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Belastungszeiten und Anstrengung im Sportunterricht 

Georg Wydra (1)

Vor dem Hintergrund sich häu-
fender Publikationen über eine 
nachlassende körperliche Leistungs-
fähigkeit aufgrund zunehmenden 
Bewegungsmangels der Kinder und 
Jugendlichen (Bös, 2003; Raczek, 
2002; Rusch, & Irrgang, 2002; Wydra, 
Scheuer, Winchenbach & Schwarz, 
2005; siehe aber auch Dordel, 2000; 
Emrich, 2006; Kleine, & Podlich, 
2002) werden auch die Ziele, Inhalte 
und Methoden des modernen Sport-
unterrichts kritisch hinterfragt. Brett-
schneider (2005, S. 321) fordert, dass 
„Anstrengung und Leistung nicht 
nur als sportpädagogische Katego-
rien eine Renaissance erfahren, son-
dern als Sinnmitte und Leitidee auch 
des schulischen Sportunterrichts 
(wieder neu) anerkannt werden“ 
sollten. Hummel (2005, S. 353) 
schließt sich diesen Überlegungen 
an: „Pädagogisch anspruchsvoller, 
„guter“ Sportunterricht ist immer 
auch ein übungsintensiver Sportun-
terricht. Nur so lassen sich vollstän-
dige Lernprozesse von sog. Schnup-
perkursen unterscheiden.“ Auch der 
Autor hat sich ausführlich mit dem 
Prinzip Anstrengung aus pädago-
gischer Perspektive beschäftigt 
(Wydra, 2006). Es wird zum Teil ein 
Sportunterricht gefordert, der sich 
explizit an den Prinzipien der Trai-
ningslehre orientiert und die Verbes-
serung der körperlichen Leistungs-
fähigkeit als eine seiner Hauptaufga-
ben formuliert (Söll, 2006). Damit 
werden Positionen wieder aufge-
nommen, die vor Jahrzehnten das 
Training in den Mittelpunkt einer 
Didaktik des Sportunterrichts stell-
ten (Stiehler, 1973; Frey, 1981). 
Dem Sportunterricht wird unter-
stellt, dass er der Leitidee einer Spaß- 

und Kuschelpädagogik folge (Hum-
mel, 2005) und dass eine Neuorien-
tierung des Sportunterrichts von 
Nöten sei. Adler, Erdtel und Hummel 
(2006, S. 47) sprechen gar von „er-
heblichen ideologischen Verwer-
fungen und ideologischen Tabuisie-
rungen“, die dafür verantwortlich 
seien, dass das Trainieren im Schul-
sport kein Thema mehr sei. Diese 
Feststellungen werden jedoch nicht 
vor dem Hintergrund einer Analyse 
des real praktizierten Sportunter-
richts getätigt, sondern basieren auf 
Mutmaßungen über Qualitäten und 
Quantitäten, zu denen nur eine dün-
ne empirische Datenbasis vorliegt. 
Selbst die SPRINT-Studie (DSB, 2006) 
bietet keine Daten zur Stützung der 
oben formulierten Meinungen zur 
Qualität des Sportunterrichts. 
Hummel und Adler (2005, S. 6) seh-
en einen enormen Handlungsbe-
darf, wenn „sowohl die Bewegungs-
intensität, als auch die in der Litera-
tur vermutete Bewegungszeit (10 
Minuten pro Sportstunde) des Sport-
unterrichts tatsächlich in diesen Be-
reichen“ liegen sollten. Bös (1999, S. 
30) schreibt, dass sich die tatsäch-
lichen Bewegungszeiten im Unter-
richt „im Bereich von 5-15 Minuten, 
manche Autoren sprechen gar von 
3-7 Minuten, bewegen“. Leider macht 
er keine Angaben zu den Autoren 
dieser oftmals zu hörenden Mei-
nung. Lediglich Hummel und Adler 
(2005) machen detaillierte Angaben. 
Zum großen Teil berufen sie sich je-
doch auf ältere Quellen aus den 
1960er und 1970er Jahren, deren Re-
levanz für den heutigen Sportunter-
richt im Dunkeln bleibt. Auch 
Kretschmer und Wirszing (2004) 
verweisen auf Untersuchungen zur 

Bewegungsintensität von Sportstun-
den aus den 1960er (Dietrich, 1964) 
und 1970er Jahren (Kretschmer 
1974). Diese belegten eine geringe 
Bewegungsintensität in den damals 
untersuchten Sportstunden. Schwarz 
(1985) kritisiert, dass zu viel Zeit für 
organisatorische Maßnahmen und 
Erläuterungen verloren geht und 
deshalb die effektive Übungszeit nur 
bei zehn Minuten läge. Aussagen zur 
Länge der beobachteten Stunden lie-
gen nicht vor. Lediglich die Untersu-
chungen von Hoppe und Vogt 
(1979) können als repräsentativ an-
gesehen werden. Sie beleuchteten 
die Situation in 848 Unterrichststun-
den, an denen insgesamt 22.064 
Schüler teilnahmen: „der einzelne 
Schüler ist in den 45 Minuten also 
nur 6 Minuten und 34 Sekunden 
sportlich aktiv; den Rest der Unter-
richtszeit, über 38 Minuten, sitzt oder 
steht er demnach im Hinblick auf ge-
lenkte Bewegungen untätig herum 
(Hoppe & Vogt, 1979, S. 418).
Auch aus den neueren Studien zur 
Bewegungsaktivität von Kindern 
(Rohn,1998, zitiert nach Hummel, & 
Adler, 2005) auf der Basis von Bewe-
gungstagebüchern lassen sich keine 
genaueren Angaben über die tat-
sächlichen Bewegungszeiten und  
-intensitäten im Sportunterricht ma-
chen. So lassen die Feststellungen, 
dass der Sportunterricht weniger an-
strengend sei als der Sport in der 
Freizeit und dass im Sportunterricht 
kaum geschwitzt würde (Rohn, 
1998), keine Ableitungen über die 
Intensitäten im Sportunterricht zu. 
Dass die Bewegungsaktivitäten im 
Sportunterricht nicht ohne gesund-
heitliche Bedeutung sind, und diese 



Belastungszeiten und Anstrengung in Sportunterricht

130 sportunterricht, Schorndorf, 58 (2009), Heft 5

durchaus von Bedeutung sind für 
eine signifikante Steigerung des En-
ergieumsatzes, konnten sowohl 
Fröhlich et al. (2008) als auch Uhlen-
brock et al. (2008) zeigen. Uhlen-
brock et al. (2008) haben mit Be-
schleunigungsaufnehmern die Be-
wegungsaktivität von neun- bis elf-
jährigen Grundschülern an Tagen 
mit und Tagen ohne Sportunterricht 
in den Blick genommen. Sie konn-
ten dokumentieren, dass sich die 
Kinder an Tagen mit Sportunterricht 
signifikant mehr bewegten als an 
den anderen Tagen und am Wo-
chenende. Fröhlich et al. (2008) ana-
lysierten die Herzfrequenzverläufe 
von Schülern der Unter- und Mittel-
stufe. Sie bestimmten die individu-
ellen HF-Flex-Werte und konnten 
darauf aufbauend über HF-VO2-Be-
ziehung den Energieverbrauch der 
Kinder an Tagen mit und an Tagen 
ohne Sportunterricht berechnen. Sie 
zeigten, dass durch den Sportunter-
richt eine signifikante Erhöhung des 
Energieumsatzes erzielt wird. Hier-
bei wurden die Empfehlungen des 
American College of Sport Medicine 
(ACSM) (1998) bzw. der American 
Heart Association (Kavey, et al. 2003) 
deutlich überschritten. Auch Sim-
sons-Morton et al. (1987) konnten 
bei ihren Untersuchungen in Grund-
schulen zeigen, dass ca. 20% der Un-
terrichtszeit in einem für das Herz-
kreislaufsystem bedeutsamen Inten-
sitätsbereich trainiert wird.
Aufgrund der zum Teil widersprüch-
lichen Aussagen zur Belastung im 
Sportunterricht stellt sich die Frage, 
ob der heute praktizierte Sportun-
terricht tatsächlich so bewegungs-
arm ist, wie manche Autoren vermu-
ten, und ob die Kinder und Jugend-
lichen sich im Sportunterricht nicht 
mehr genügend anstrengen.

Material und Methoden

Fragestellungen

Die vorliegende Untersuchung (2) 
sollte u. a. folgende Fragen klären:

Wie stark strengen sich Schüler 
im Sportunterricht an?

Wie gut wird die zur Verfügung 
stehende Zeit im Sportunterricht 
für Bewegung genutzt?

Untersuchungsmethodik

Personenstichprobe

Die Untersuchung wurde an insge-
samt 237 Schulklassen der Klassen-
stufen drei bis 13 verschiedener 
Schulformen im Saarland, in Rhein-
land-Pfalz und Luxemburg durchge-
führt. Die verschiedenen Schul-
formen wurden, obwohl z. B. in 
Luxemburg die Grundschule bis 
zum sechsten Schuljahr geht und im 
Bereich der Realschulen z. B. im 
Saarland auch Hauptschulzweige 
existieren, unter den geläufigen Be-
grifflichkeiten Grund-, Real-, Gesamt-
schule und Gymnasium zusammen 

●

●

gefasst (siehe Tabelle 1). An der Un-
tersuchung nahmen insgesamt 4524 
Schülerinnen (46,7%) und Schüler 
(53,3%) teil. 
Die anthropometrischen Daten er-
gehen aus Tabelle 2. Die geringere 
Zahl von Angaben zu Körperhöhe 
und -masse resultiert aus dem verse-
hentlichen Einsatz eines falschen 
Fragebogens in einigen Klassen. Die 
Zahl der übergewichtigen (90. Per-
zentile nach Kromeyer-Hauschildt, 
2001) bzw. adipösen Jungen (97. Per-
zentile) übersteigt in allen Altersstu-
fen die Erwartungswerte. Die Zahl 
der untergewichtigen (zehnte Per-
zentile) bzw. stark untergewichtigen 
(anorektischen) (dritte Perzentile) 
Mädchen übersteigt insbesondere in 
den Altersstufen der 16- bis 18-jäh-
rigen die Erwartungswerte, während 
Übergewicht und Adipositas nur bei 
den acht- und neunjährigen Mäd-
chen eine Rolle spielen. 

Variablen

Mittels eines Kurzfragebogens wur-
den das Wohlbefinden über die sie-
benstufige Gesichterskala von An-
drews und Withey (1976), die An-
strengung über die Borg-Skala (Rate 

Klassenstufe 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Grundschule 25 154 – – – – – – – – –

Realschule – – 263 307 308 273 254 133 – – –

Gesamtschule – – 142 174 69 60 58 63 – – –

Gymnasium – – 153 269 283 308 256 205 232 265 270

Tabelle 1: Zusammensetzung der Stichprobe. Anzahl der Schülerinnen und Schüler in den verschiedenen Schulformen 
und Klassenstufen. 

 Mädchen Jungen

n M SD n M SD

Alter 
(Jahre)

2103 13,6 2,6 2399 13,8 2,6

Größe 
(cm)

1564 160,6 9,9 1783 167,1 14,0

Gewicht 
(kg)

1539 50,4 9,8 1781 57,7 15,2

BMI (kg/
cm2)

1535 19,4 2,6 1755 20,3 3,1

Tabelle 2: Anthropometrische Daten
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of perceived exertion - RPE) (Borg, 
2004; Löllgen, 2004) und die An-
strengungsbereitschaft, die Stärke 
des Schwitzens und die Notwendig-
keit des Duschens jeweils über eine 
fünfstufige Likert-Skala erfasst. Des 
Weiteren wurde gefragt, ob der Frei-
zeitsport anstrengender sei als der 
Sportunterricht (Likert-Skala) und 
die letzte Sportstunde anstrengender 
gewesen sei als der sonstige Sport-
unterricht (dichotom). Weiterhin be-
urteilten die Sportlehrer sowie die 
Untersuchungsleiter die Anstren-
gung in der Sportstunde ebenfalls 
über die Borg-Skala (siehe Abbil-
dung 1). 
Der Sportunterricht wurde von den 
Untersuchungsleitern beobachtet. 
Analysiert wurden die Inhalte des 
Sportunterrichts und die zeitlichen 
Abläufe der Sportstunden. Regis-
triert wurden die offizielle Länge der 
Sportstunden, Zeitverluste durch 
den Wechsel des Unterrichtsraums 
sowie das Umziehen und andere 
Faktoren, wie z. B. organisatorische 
Notwendigkeiten. Aus diesen Anga-
ben konnten die Nettounterrichts- 
und -bewegungszeiten berechnet 
werden. In ca. der Hälfte der Klassen 
wurde stellvertretend für die Klasse 
bei einem zufällig ausgewählten 
Schüler die Herzfrequenz während 
der Sportstunde mit einem Puls-
messgerät der Firma Polar aufge-
zeichnet. 

Ablauf der Untersuchung

Die Untersuchung wurde als Frage-
bogenerhebung und Beobach-
tungsstudie in den Jahren 2005 bis 

2007 durchgeführt. Voraussetzung 
für die Durchführung der Untersu-
chungen war im Saarland eine mi-
nisterielle Genehmigung, während 
in Rheinland-Pfalz und in Luxem-
burg lediglich das Einverständnis 
der Schulleitung eingeholt werden 
musste. Die Schülerinnen und Schü-
ler füllten auf freiwilliger Basis am 
Ende der Sportstunde den skiz-
zierten Kurzfragebogen aus. Für das 
Ausfüllen wurden zwei bis drei Mi-
nuten gebraucht.

Statistische Verfahren

Es wurden die geläufigen Standard-
prozeduren der deskriptiven und 
Inferenzstatistik sowie Regressions- 
und Varianzanalysen mit dem Sta-

tistikprogramm Statistica (Vers. 6.1) 
der Firma StatSoft, Tulsa gerechnet.

Ergebnisse

Zeitlicher Verlauf der Sport-
stunden

Für den Ablauf der untersuchten 
Sportstunden ergibt sich folgendes 
quantitative Bild (siehe Tabelle 3 
und Abbildung 2): 

In 18,1% der Fälle wurde der 
Sportunterricht als Einzelstunde 
von 45 Minuten Länge angeboten. 

Im Durchschnitt dauert eine 
Sportstunde 70 Minuten.

●

●

Abbildung 1: Die Borg-Skala.

M (min) SD (min) Min. (min) Max. (min)

Offizielle Stundenlänge 70,2 21,9 35 125

Stundenanfang nach 
offiziellem Beginn

5,7 4,9 0 25

Beginn der Bewe-
gungsaktivitäten

12,1 5,9 0 33

Unterrichtsende vor 
offiziellem Stunden-
ende

7,0 7,3 -10 40

Netto-Unterrichtszeit 51,5 19,6 15 100

Zeiten ohne motorische 
Aktivitäten

7,0 6,8 0 35

Netto-Bewegungszeit 44,5 17,5 8 90

Tabelle 3: Unterrichtszeiten (n=237).

Abbildung 2: Ablauf einer Sportstunde von 90 min Länge. 
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Durch den Wechsel des Unter-
richtsraums und häufig auch des 
Gebäudes sowie das Umziehen ge-
hen ca. 5:40 Minuten (8%) verloren.

Zur Klärung organisatorischer 
Aspekte (Anwesenheitskontrolle), 
Besprechung der Inhalte und Ziele 
des Unterrichts sowie den Geräte-
aufbau bzw. die Gerätebeschaffung 
werden nochmals 6 Minuten (9%) 
beansprucht.

Für den eigentlichen Sportunter-
richt stehen 51 Minuten (72%) zur 
Verfügung, von denen 44 Minuten 
(68%) tatsächlich für Bewegungsak-
tivitäten genutzt werden.

Der Unterricht wird ca. 7 Minu-
ten (11%) vor dem offiziellen Ende 
der Sportstunde beendet, da die 
Schüler sich duschen, umziehen 
und zurück zu ihrem Klassenraum 
gehen müssen.

Subjektive Beanspruchung im 
Sportunterricht

Hinsichtlich der Befindlichkeit am 
Ende einer Sportstunde (siehe Ab-
bildung 3) ergeben sich varianzana-
lytisch hochsignifikante Unter-
schiede in Abhängigkeit von Ge-
schlecht (F=5,47; p=0,019) und Le-
bensalter (F=8,34; p<0,001). 
Interaktionen zwischen den Haupt-
faktoren bestehen nicht. 85,9% be-
urteilten ihr Wohlbefinden am Ende 
der Stunde mit mindestens befrie-
digend und nur 1,8% gaben an, sich 
nicht wohl zu fühlen.
Hinsichtlich der Anstrengung (sie-
he Abbildung 4) ergeben sich vari-
anzanalytisch ebenfalls hochsignifi-
kante Unterschiede in Abhängigkeit 
von Geschlecht (F=17,39; p<0,001) 
und Lebensalter (F=8,74; p<0,001). 
Des weiteren bestehen signifikante 
Interaktionen zwischen den Haupt-
faktoren (F=1,79; p=0,044). 42,5% 
der Schülerinnen und Schüler beur-
teilen die Sportstunde als zumin-
dest etwas anstrengend (siehe Ta-
belle 4).
Die Frage, ob der Sport in der Frei-
zeit anstrengender sei als der in der 
Schule, wurde von der Mehrzahl 
der Sport treibenden Mädchen und 
Jungen bejaht. 

●

●

●

●

Bei der Frage, ob der Sportunter-
richt im Allgemeinen anstrengender 
gestaltet werden sollte, ergaben sich 
varianzanalytisch hochsignifikante 
Unterschiede in Abhängigkeit von 

Geschlecht (F=4,36; p<0,001) und 
Alter (F=140,31; p<0,001). Eine Inter-
aktion zwischen den Hauptfaktoren 
besteht nicht. Während sich 35,3% 
der Mädchen einen anstren-

Abbildung 3: Befindlichkeit in Abhängigkeit von Alter und Geschlecht. Bei der 
Gesichterskala gibt der niedrigste Skalenwert die beste und der höchste Skalen-
wert die schlechteste Befindlichkeit wieder.

Verbale Beschreibung Skalenwerte %

Gar nicht anstrengend 6 - 8 19,0

Nicht anstrengend 9 - 10 15,5

Kaum anstrengend 11 - 12 23,0

Etwas anstrengend 13 - 14 27,8

Anstrengend 15 - 16 11,4

Sehr anstrengend 17 - 18 2,2

Sehr sehr anstrengend 19 - 20 1,1

Abbildung 4: Anstrengung in Abhängigkeit von Lebensalter und Geschlecht.

Tabelle 4: Prozentualer Anteil der Nennungen auf der Borg-Skala (n=4511).
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genderen Sportunterricht wün-
schen, sind dies bei den Jungen 
54,1%. Gegen mehr Anstrengung 
sprechen sich 43,5% der Mädchen 
und 28,2% der Jungen aus. Mit zu-
nehmendem Lebensalter nimmt die 
Anstrengungsbereitschaft ab.
Nicht nur die Schüler, sondern auch 
die Sportlehrer wurden aufgefor-
dert, den Grad der Anstrengung der 
Schüler während der Sportstunde 
auf der Borg-Skala einzuschätzen. 
Des Weiteren beurteilten die Ver-
suchsleiter den Anstrengungsgrad. 
Bezüglich der drei Gruppen beste-
hen hochsignifikante Unterschiede 
(F=112,5; p>0,001): Die Sportlehrer 
(M=13,5 ± 1,9) schätzen die Anstren-
gung der Schüler um eine Skalen-
einheit höher ein als die externen 
Beobachter (M=12,5 ± 1,6) und die-
se wiederum lagen um mehr als 
eine Skaleneinheit höher als die 
Schüler (M=11,3 ± 1,3). Die Korrela-
tion zwischen der Einschätzung der 
Anstrengung durch die Lehrer und 
die Schüler beträgt r=.25 und die 
zwischen Lehrer und Beobachter 
.53.
Neben der Borg-Skala wurde auch 
danach gefragt, ob die Schülerinnen 
und Schüler ins Schwitzen gekom-
men waren und ob sie eigentlich 
duschen müssten? Nur 15,2% gaben 
an, gar nicht geschwitzt zu haben. 
Sehr stark schwitzten 5,1%, stark 
16,4% und etwas 58,1% (ich weiß 
nicht 5,1%). Die Frage nach der Not-
wendigkeit des Duschens negierten 
13,6%. Duschen mussten „ja auf je-
den Fall“ 20,6%, „ja, vielleicht“ 
26,5%, „eher nicht“ 29,0% (ich weiß 
nicht: 10,3%).

Physiologische Beanspruchung

Bei 132 Schülern wurde während 
des Sportunterrichts die Herzfre-
quenz aufgezeichnet. Es ergab sich 
eine mittlere Herzfrequenz von 
141,5 (SD = 18,3) Schlägen/Minute. 
Aufschlussreicher als die Mittel-
werte sind die zeitlichen Beanspru-
chungen in den verschiedenen 
Herzfrequenzbereichen. Aus den 
Prozentangaben lassen sich des 
Weiteren die absoluten Belastungs-
zeiten ableiten (siehe Tabelle 5). 

Bei der am häufigsten vorkom-
menden Stundenvariante von 90 
Minuten Länge stehen für die 
Durchführung des praktischen Un-
terrichts 70 (SD=10,5) Minuten zur 
Verfügung, von denen dann 67,0 
(SD=10,3) Minuten für Bewegungs-
aktivitäten genutzt werden (siehe 
Abbildung 5).
 

Diskussion

Bei der vorliegenden Studie wurde 
eine sehr große Stichprobe mit 237 
Klassen und insgesamt 4524 Schüle-

rinnen und Schülern gezogen, um 
ein möglichst umfassendes Bild 
vom real praktizierten Sportunter-
richt zu bekommen. 
Die Analyse des zeitlichen Verlaufs 
der Sportstunden zeigte, dass von 
einer Doppelstunde für den Unter-
richt nur rund eine Stunde für den 
Bewegungsunterricht übrig bleibt. 
Bei einer 45-Minuten-Stunde blei-
ben exakt 30 Minuten für den Be-
wegungsunterricht übrig. Die Schü-
ler kommen also aufgrund der be-
sonderen Bedingungen des Fachs 
nicht auf die in den Lehrplänen vor-
gesehene Unterrichtszeit, so dass 

Intensitäten 

(Herzfrequenzbereiche)

M ± SD 

(%)

Belastungszeit 

(Minuten)

bis 100 7,4 ± 12,2 4

101 - 120 17,2 ± 13,3 9

121 - 140 24,4 ± 12,5 12

141 - 160 21,2 ± 13,4 11

161 - 180 15,3 ± 11,7 8

181 - 200 11,1 ± 16,1 6

über 200 2,0 ± 6,9 1

Tabelle 5: Prozentualer und absoluter Anteil der Belastungen in den verschie-
denen Intensitätsbereichen bei einer mittleren Stundenlänge von 70 Minuten 
und einer für den Bewegungsunterricht verbleibenden Restzeit von 51 Minu-
ten (n=132).

Abbildung 5: Anteil der Belastungen in den verschiedenen Intensitätsbereichen 
bei einer Stundenlänge von 90 Minuten und der hierbei für den Bewegungsun-
terricht verbleibenden Zeit von 67 Minuten (n=57).
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die Forderung nach mehr Sportun-
terricht allein schon aus diesem 
Grund berechtigt ist.
Im Zentrum der vorliegenden Un-
tersuchung stand die Frage, wie an-
strengend der Sportunterricht in 
der Schule ist. 85,1% der Schüle-
rinnen und Schüler verneinten die 
Frage, ob die letzte Sportstunde an-
strengender als sonst gewesen sei. 
Es kann demnach davon ausgegan-
gen werden, dass die Sportlehre-
rinnen und Sportlehrer den Sport-
unterricht in der gewohnten Art 
und Weise durchführten und die Er-
hebung keinen wesentlichen Ein-
fluss auf die Gestaltung des Sport-
unterrichts hatte. 
Die Erfassung der körperlichen Ak-
tivität stellt kein triviales Problem 
dar. Beneke und Leithäuser (2008) 
differenzieren Verfahren erster, 
zweiter und dritter Kategorie. Ver-
fahren erster Kategorie sind direkte 
Beobachtungen, die indirekte Kalo-
rimetrie und die Bestimmung des 
Gesamtenergieumsatzes durch die 
Double-Labbeld-Water-Methode. 
Verfahren zweiter Kategorie sind 
Herzfrequenzmessungen, die Acce-
lometrie und Pedometrie. Verfahren 
dritter Kategorie sind Selbstreport-
fragebögen, strukturierte Inter-
views und Tagebücher. Die in die-
ser Untersuchung herangezogenen 
Verfahren der Befragung und der 
Herzfrequenzanalyse sind nach 
Beneke und Leithäuser der dritten 
bzw. zweiten Kategorie zuzuord-
nen. Bei höheren Belastungen ist 
die Herzfrequenz als valider Indika-
tor für den Energieumsatz anzuse-
hen (Fröhlich et al., 2008). 
Zur Operationalisierung der An-
strengung wurden vorwiegend sub-
jektive Skalen benutzt. Die quantita-
tiven Ergebnisse bestätigen nicht 
das in der Öffentlichkeit zuweilen 

vermittelte Bild, wonach sich Kin-
der und Jugendliche im Sportunter-
richt kaum oder zu wenig bewegen 
und anstrengen würden (Bös, 1999; 
Hummel, & Adler, 2005). Sowohl 
die Angaben zur motorischen Akti-
vität während der Sportstunden, als 
auch die zur Anstrengung im Sport-
unterricht (Borg-Skala, Schwitzen 
im Unterricht und Notwendigkeit 
des Duschens) belegen, dass sich 
die Schülerinnen und Schüler deut-
lich mehr bewegen und anstrengen 
als im Allgemeinen vermutet wird. 
Schwerpunktmäßig sollen hier die 
Ergebnisse der Borg-Skala disku-
tiert werden. Borg selbst schreibt 
zur Bewertung der einzelnen Stu-
fen folgendes: 

9 entspricht einer „sehr leichten“ 
Anstrengung, wie bei einer Nor-
malperson das normale Gehen 
im eigenen Tempo.
13 ist „etwas anstrengend“, man 
kann bei der Belastung aber gut 
weitermachen.
15 ist „anstrengend“ und 
„schwer“, aber Fortfahren ist 
noch möglich.
17 ist „sehr anstrengend“. Man 
kann noch weitermachen, man 
muss sich aber sehr anstrengen 
und ist bald erschöpft.
19 ist „sehr sehr anstrengend“, 
für die meisten Personen ist dies 
eine sehr anstrengende Belas-
tung, die stärkste, die sie jemals 
erlebt haben (Borg, 2004; S. A 
1020).

„Nur Werte von 17 oder mehr zeigen 
eine Erschöpfung an. Werte von 18 
und mehr werden eher von Hoch-
leistungssportlern erreicht“ (Löllgen, 
2004, S. 300). Üblicherweise wird 
Probanden bei Trainingsbeginn ein 
Borg-Skalenwert von 11 empfohlen, 
mit zunehmendem Training kann 
auf 13 gesteigert werden, in der Re-
gel wird man beim Ausdauertraining 
einen Wert von 14 nicht überschrei-
ten (Löllgen, 2004, S. 300). Demnach 
sind Werte zwischen 11 und 14 als 
optimal zu erachten. 
50,8% der Schülerinnen und Schüler 
beurteilen die Anstrengung in der 

zurückliegenden Sportstunde mit 
kaum oder etwas anstrengend und 
lagen damit genau in dem von der 
Sportmedizin empfohlenen Bereich. 
Für 14,7% der Schülerinnen und 
Schüler war die Sportstunde eventu-
ell schon in einem zu hohen Intensi-
tätsbereich. 34,5% empfanden den 
Sportunterricht als nicht anstren-
gend. 
Die mittels Borg-Skala erfasste An-
strengung ist im Sinne des erwei-
terten Belastungsbeanspruchungs-
konzepts der Arbeitsphysiologie 
(Rohmert, 1984; Nachreiner, 2002) 
als eine durch intervenierende Vari-
ablen moderierte Größe anzusehen. 
Die wahrgenommene Anstrengung 
hängt in erheblichem Maße von den 
Inhalten des Sportunterrichts, den 
Sozialkontakten – Sportunterricht 
koedukativ oder getrenntgeschlecht-
lich – und auch von den Sportlehre-
rinnen und Sportlehrern ab. Das er-
klärt auch, warum die Anstrengung 
von den Sportlehrerinnen und -leh-
rern um über zwei Skalenpunkte hö-
her eingeschätzt wurde als von den 
Schülern. Selbst wenn die Belastung 
sehr hoch ist, muss daraus noch kei-
ne sehr hohe subjektive Anstren-
gung resultieren. Insbesondere die 
am Ende der Sportstunden prakti-
zierten Sportspiele sorgen dafür, 
dass eine objektiv belastende Sport-
stunde retrospektiv in einem ande-
ren Licht erscheint. 
In einer Teilstudie wurde auch die 
motorische Leistungsfähigkeit er-
fasst (Wydra, & Leweck, 2007). Die 
Schülerinnen und Schüler (n=117; 
Klassenstufen 5 bis 7) wurden ge-
fragt, ob sie sich einen anstren-
genderen Sportunterricht wünschten. 
Zwischen der Anstrengungsbereit-
schaft und der motorischen Leis-
tungsfähigkeit konnten signifikante 
korrelative Beziehungen beobachtet 
werden. Das deutet darauf hin, dass 
bei einem hinreichend entwickelten 
Fitnessniveau auch eine veränderte 
Einstellung gegenüber der Anstren-
gung zu erwarten ist, und ein inten-
siverer Sportunterricht akzeptiert 
wird. Die Hinführung zu einem trai-
ningsintensiveren Sportunterricht 
bedarf aber eines vorsichtigen Vor-
gehens, wobei aber das Wohlbefin-
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den nicht negativ tangiert werden 
darf.

Sportunterricht muss für Schüle-
rinnen und Schüler Sinn machen! 
Sinn bedeutet zunächst einmal, dass 
man sich nach der Sportstunde wohl 
fühlt. Die hier analysierten 237 Sport-
stunden haben den Schülerinnen 
und Schülern offensichtlich Spaß ge-
macht. Nur 4,1% der Schülerinnen 
und Schüler hatten nach der Sport-
stunde eine negative Stimmung, 
während sich 86% positiv gestimmt 
fühlten. Ein Sportunterricht, der ein 
gewisses Maß an Anstrengung bietet 
und darüber hinaus auch das Wohl-
befinden fördert, muss nicht verän-
dert werden. 

Genauere Informationen über die 
tatsächliche Belastungsintensität er-
hofften wir uns aus der Analyse der 
Herzfrequenzkurven. Bei einer Dop-
pelstunde entfallen immerhin 30 Mi-
nuten auf Intensitätsbereiche ober-
halb von 140 Schlägen/min und 38 
Minuten auf Intensitätsbereiche 
oberhalb von 120 Schlägen/min. 
Demnach ist die Intensität in den 
hier untersuchten Sportstunden in 
einem gesundheitlich bedeutsamen 
Bereich (Fröhlich et al., 2008). Fröh-
lich et al. (2008) konnten über Herz-
frequenzanalysen zeigen, dass durch 
Sportunterricht eine signifikante Er-
höhung des Energieumsatzes erzielt 
werden konnte. Hierbei wurden die 
Empfehlungen des American Col-
lege of Sport Medicine (ACSM) 
(1998) bzw. der American Heart As-
sociation (Kavey, et al. 2003) deut-
lich überschritten. Lediglich die 
noch höher angesetzten Empfeh-
lungen des US Department of Health 
und Human Services (2000) konn-
ten nicht erfüllt werden. Die hier be-
obachteten Herzfrequenzverläufe 
weichen nicht von denen von Fröh-
lich et al. (2008) ab. Somit ist davon 
auszugehen, dass unsere Ergebnisse 
die von Fröhlich bestätigen: Der 
Sportunterricht ist alles andere als 
bewegungsarm, sondern sorgt an 
den Tagen, an denen er durchge-
führt wird, für die Bewegungszeit, 
die Kinder und Jugendliche für die 
gesundheitliche Entwicklung brau-
chen. 

Von Kritikern des modernen Sport-
unterrichts wird ein intensiverer 
Sportunterricht gefordert. Als Argu-
ment für ein Mehr an Training im 
Sportunterricht wird auf die nachlas-
sende Fitness der Kinder und Ju-
gendlichen insbesondere im Aus-
dauerbereich verwiesen (Bös, 2003; 
Wydra & Leweck, 2007). Eine Steige-
rung der Intensität im Sportunter-
richt erscheint vor dem Hintergrund 
der vorliegenden Ergebnisse nicht 
sinnvoll. Es wird aber offensichtlich, 
dass der Gesamttrainingsumfang 
nicht ausreichend ist. Nur durch ein 
Mehr an Sportunterricht könnte hier 
Abhilfe geleistet werden (Fröhlich, 
2008).
Eine Verkürzung des Sportunter-
richts auf Konditionstraining ist aber 
auch aus sportpädagogischer Sicht 
nicht vertretbar. Sportunterricht soll-
te so vermittelt werden, dass er als 
sinnvolle Bereicherung des Lebens 
wahrgenommen und Sport auch 
entsprechend in der Freizeit betrie-
ben wird. Ein Fitnesstraining alleine 
macht keinen Sinn, wenn nicht 
gleichzeitig ein entsprechendes Ge-
sundheitsbewusstsein entwickelt 
wird (Kurz, 2004). 
Offensichtlich ist die Kritik am mo-
dernen Sportunterricht Teil eines 
Krisenszenarios, das den Bewe-
gungsmangel in Alltag und Schule 
und die daraus resultierenden Ein-
bußen an Fitness als gesichert an-
sieht. Bei einer genauen Betrachtung 
der Befundlage zeigt sich jedoch, 
dass für diese Behauptungen relativ 
wenig empirische Evidenz besteht 
(Klein, Papathanassiou, Pitsch, & 
Emrich, 2005, Kleine, & Podlich, 
2002; Kretschmer, 2004; Laging, 
2006). 
Die oben dargestellte Kritik am mo-
dernen Sportunterricht kann nach 
den vorliegenden Ergebnissen nicht 
bestätigt werden. Vor dem Hinter-
grund, dass ein moderner Sportun-
terricht mehrperspektivisch (Kurz, 
2004; Neumann, 2004) ausgerichtet 
sein und die Vielfalt des Sports (Wil-
limczik, 2007) widerspiegeln sollte, 
sind die Ergebnisse mehr als befrie-
digend. Neben der Verbesserung 
der Fitness hat der Sportunterricht 
noch viele andere Ziele, die nicht 

unbedingt mit körperlicher Anstren-
gung verbunden sein müssen. Selbst 
beim Erwerb von komplexen moto-
rischer Fertigkeiten z.B. im Turnen 
oder beim Schnelligkeitstraining ist 
ein Übermaß an körperlicher An-
strengung sogar kontraproduktiv. 
Anstrengung alleine kann kein Qua-
litätskriterium für einen guten Sport-
unterricht sein. 
Die Untersuchung hat deutlich ge-
zeigt, dass sich die Schülerinnen und 
Schüler in der zur Verfügung stehen-
den Zeit sehr viel und sehr intensiv 
bewegen. Ein Mehr an Bewegung in 
dieser Zeit ist nur möglich durch die 
Wiederbelebung überholter trai-
ningsmethodisch ausgerichteter 
Konzepte (Stiehler, 1973) unter Preis-
gabe der Idee des mehrperspekti-
vischen Sportunterrichts. Eine Um-
wandlung des Sportunterrichts in 
eine „trainingsmethodische Veran-
staltung“ dürfte dem Ansehen des 
Sportunterrichts eher schaden als 
nutzen. Dieses kann sportpädago-
gisch nicht gewollt sein. Ein Mehr an 
Bewegungszeit in der Schule ist nur 
umsetzbar durch ein Mehr an Bewe-
gungszeiten insgesamt: Unterricht 
sollte insbesondere in der Grund-
schule im Sinne der bewegten Schu-
le durchgeführt werden (Müller, 
2002). Im Zuge der Einführung der 
rhythmisierten Ganztagsschule soll-
ten neben dem Sportunterricht ge-
nügend viele Bewegungs-, Spiel- und 
Sportzeiten angeboten werden, um 
die Entwicklung der Kinder zu för-
dern. Weil von einer Doppelstunde 
effektiv nur 60 Minuten für den 
Sportunterricht übrig bleiben, muss 
dort, wo die dritte Sportstunde abge-
schafft worden ist, diese wieder ein-
geführt werden, damit die Kinder 
überhaupt auf die ihnen zustehende 
Bewegungszeit im Sportunterricht 
kommen.

Anmerkungen
(1) An dem Beitrag haben mitgewirkt :Tho-
mas Bauer, Jeff Bissen, Lisa Böttcher, Nata-
lie Christian, Sandy Debra, Tom Hubert, 
Michael Ibendahl, Sarah Kemmer, Timo 
Kriegshäuser, Pascal Leweck, Holger 
Schneider, Julia Seyler und Meike Sevil.

(2) Eine umfangreichere Darstellung der 
Untersuchung findet sich auf der Home-
page des Autors: http://www.uni-saarland.
de/fak5/sportpaed/. 
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