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Wie nimmt der Korper
den Raum wahr?

Sich an ein unebenes Spielfeld gewohnen, das Spiel des Gegners «lesen», sich
selber parallel zu den Bewegungen eines andern verschieben, sich Gber die
Dimensionen eines Spiels bewusst werden, eine Flugbahn richtig einschatzen,
Bedingungen in Bezug auf Licht und Bodenbelag berticksichtigen —die Qualitat
all dieser Fahigkeiten hangt im Wesentlichen von der raumlichen Wahrnehmung

ab.Wie aber funktioniert dies?

Text: Yves Suter
Zeichnungen: Leo Kiihne

Psychologe ware, das letzte, das er studieren

wiirde, ware das Wasser.» Auf den Mensch be-
zogen gilt dasselbe fiir den Raum, in welchem er sich
doch so selbstverstandlich bewegt. Nur selten wird
mansich tiber die Bedeutungdieses Raumes bewusst
—zum Beispiel dann,wenn die Orientierung fehlt. Der
Raum ist Giberall, und alle unsere Bewegungen fligen
sich darin ein. Es ist deshalb sinnvoll, sich damit zu
beschaftigen.

Einst hatte D.Stea (1976) gesagt: «Wenn ein Fisch
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GefithIswahrnehmungen

Um den Raum wahrzunehmen, brauchen wir unsere
Sinne. In unserem Zusammenhang ist insbesondere
Folgendes von Bedeutung:

@ Alle funftraditionellen Sinne (sehen, horen, tasten,
schmecken, riechen) werden benétig, auch wenn fiir
dieraumliche Wahrnehmung nicht alle gleich bedeu-
tungsvoll scheinen. Sehen und tasten spielen eine
zentrale Rolle, héren ist ebenfalls wichtig.

@ Der Gleichgewichtssinn ermdglicht die aufrechte
Haltung und das Verschieben des Korpers im Raum
und umfasst alle Elemente unseres Antriebssystems,
insbesondere die neuromuskuldren Fasern und den
Golgi-Apparat.
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® Das Mass der Tragheit des Vestibular-Apparates,
gesteuert durch Organe im inneren Ohr.

Fir die raumliche Wahrnehmnung geniigt das ein-
wandfreie Funktionieren der Sinnesorgane allein al-
lerdings noch nicht.Jede einzelne Information dieser
Organe muss zu einem Ganzen zusammengefiigt
werden. Hier ibernimmt das zentrale Nervensystem
die Hauptaufgabe, insbesondere der Thalamus (im
Zentrum des Gehirns), welcher als eigentliche Infor-
mationszentrale funktioniert. Dieses Zusammenfii-
gen von Informationen wird als Wahrnehmung be-
zeichnet, wie dies P. Dietrich (1995) definiert. Be-
schrankt auf die raumliche Wahrnehmung, stellen
sich folgende Fragen: Welche Sinne ermdglichen uns
die raumliche Wahrnehmung? Wie funktioniert dies?

Weiterentwickelte Kompetenzen

Zusatzlich zum Funktionieren der Sinnesorgane und
den Mechanismen der raumlichen Wahrnehmung
werden zur Beherrschung des Raumes verschiedene
Kompetenzen erforderlich:

1) Das Beherrschen der Gefiihle. A. Berthoz (1997): «Es
istdieBeherrschungdesRaumesoderderBewegung,
es ist das Behalten oder der Verlust des Gleichge-
wichtes, es sind Liebkosungen, welche dem Freund
oder dem Feind ausgeteilt werden oder von diesem
kommen, welche die Gefiihle leiten und begleiten.»
Entsprechend kann gefolgert werden,dass Personen,
welche ihre Gefiihle beherrschen, auch weniger die
raumliche Wahrnehmung verlieren.

2) Das «Lesen» des Raumes. Um den Raum besser zu
«kennen», muss man Methoden entwickeln, um sich
diesem zu nahern.Sowie manindenerstenJahrenin
derSchulelernt,einenText zu lesen,kann manlernen,
den Raum (besser) zu «lesen», die taktischen Situa-
tionen besser zu erkennen usw.

3) Das Memorisieren eines Raumes. In einem Raum zu
leben heisst auch, sich diesen zu merken, um ihn spa-
ter wieder «einnehmen» zu kdnnen. So kdnnen be-
kannte Elemente mit neuen Informationen kombi-
niert werden.

4) Die Wahrnehmung des beweglichen Raumes. Der
Raum ist nicht immer gleich, und wir bewegen uns
auch. Bewegung verleitet zu Geschwindigkeit (ein
Fussballspieler muss die Position seiner Mitspieler
und der Gegner innerhalb kiirzester Zeit erkennen)
und fiihrt bisweilen zum Verlust der raumlichen
Wahrnehmung, hat aber den Vorteil der sich standig
verandernden Situationen.

5) Orientierung im Raum. Der Raum stellt uns manch-
mal Probleme: Wer musste noch nie nach dem Weg
fragen? Wer wurde noch nie von einem Gegner liber-
rascht, der plotzlich von hinten auftaucht? Wer war
noch nie nach einer Serie von Drehungen orientie-
rungslos?

Esistschwierig,dieverschiedenen Elementeim Zu-
sammenhang mit der raumlichen Wahrnehmung zu
gewichten. Es ist aber méglich, sie — einzeln oder in
Kombination —anzusprechen, um sich lber die eige-
nen Fahigkeiten bewusst zu werden oder diese zu
verbessern.

Im Folgenden geht es vor allem darum, sich durch
die Ubungen der rdumlichen Wahrnehmung be-
wusst zu werden. Es wurde versucht, eine Reihe von
Praxisbeispielen zusammenzustellen, welche insbe-
sondereim Sportunterricht von Bedeutung sind.Wei-
tere Aspekte, welche im Zusammenhang mit der ra-
umlichen Wahrnehmung ebenfalls von zentraler Be-
deutung sind, wurden bewusst weggelassen.
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Wo bin ich?

Was? Sich mit geschlossenen Augen (idealerweise auch mit ver-
schlossenen Ohren) miteinem Wagelchen bewegen,danach die ak—
tuelle Position, die zurlickgelegte Strecke, den Ort des Startes usw. //ﬁ—_
bezeichnen.

Wie? In Zweiergruppen: Die erste Person sitzt im/auf einem Wagel-
chen und halt sich mit den Handen fest und bewegt sich nicht, die
Augen sind verbunden. Die zweite Person stdsst das Wagelchen
wahrend 5 Sekunden, 10 Sekunden usw.in der Halle herum.

Wozu? Verschiedene Sinne ansprechen, insbesondere diejenigen,

welche einen Bezug zum Vestibular-Apparat haben.

Verkehrte Welt

Was? Sich mit dem Kopf nach unten hdngen lassen (an den Rin-
gen oder am Reck) und sehr genau beobachten.

Wie? In Zweiergruppen: Die erste Person lasst sich mit dem Kopf
nach unten hangen.Die zweite Person zeigt der ersten Fotos und
evtl.sogar einen Text und fordert diese auf, das Gesehene zu be-
schreiben.

Wozu? Verschiedene Sinne ansprechen, insbesondere diejeni-
gen,welche einen Bezug zu Storungen des Vestibular-Apparates
haben.

Bemerkungen: Fiir viele ist es schwierig, sich lange mit dem Kopf
nach unten hangen zu lassen. Die Ubung kann erschwert wer-
den,wenn die hangende Person gleichzeigt noch schaukelt.

Hor auf mich\ - und komm!

Was? Gehen oder laufen entsprechend akustischen Signalen
eineranderen Person.

Wie? In Zweiergruppen: Die erste Person schliesst die Augen und
geht geradeaus.Die zweite Person steht etwa zehn Meter vor der
ersten und fiihrt diese mit einfachen Signalen zur Richtungs-
anderung. !

Wozu? Verschiedene Sinne ansprechen, insbesondere diejeni-
gen,welche einen Bezug zum Horen haben.

Bemerkung: Die Formen dieser Ubung kénnen variiert werden,
insbesondere durch die Veranderung der Position der komman-
dierenden Person, oder indem mehrere Kommandierende sich

im Raum befinden.

Du entscheidest — ich gehe voraus

Was? Sich entsprechend von Beriihrungen einer anderen Person
fortbewegen. . :

Wie? In Zweiergruppen:Die erste Person schliesst die Augen und
bleibt stehen. Die zweite Person steht hinter der ersten und legt
dieser die flache Hand auf den Riicken. Mit entsprechendem
Druck durch diese Hand wird die erste Person gehend oder lau-
fend gefiihrt.

Wozu? Verschiedene Sinne ansprechen, insbesondere diejeni-
gen,welche einen Bezug zum Tasten haben.
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Gleichgewicht mit Ha‘ndicap

Was? Versuchen, im Gleichgewicht zu bleiben, indem die Mog-
lichkeiten der Wahrnehmung verandert werden.

Wie? Aufeiner Schwedenbankverschiedene Bewegungen (ohne
Spriinge) ausfiihren wie zum Beispiel vorwarts gehen, riickwarts
gehen, einen «Flieger» machen. Diese Ubungen werden dann
verandert, indem zum Beispiel die Augen geschlossen werden,
die Ohren zugehalten werden oder die Beine zusammengehal-
ten werden. '

Wozu? Sich bewusst werden, dass das Gleichgewicht mit ver-
schiedenen Sinnesorganen zusammenhingt, insbesondere mit
_dem Innenohrund den Augen.

Der Parcours der Geruche

Was? Einen Parcours bestreiten, bei welchem verschiedene
Posten mit verschiedenen Gerlichen anzulaufen sind.

Wie? In Zweiergruppen:Die erste Person schliesst die Augen und
wartet. Die zweite Person platziert auf einer beschrankten

- Flache von 5 bis 6 Meter Seitenldnge verschiedene stark duften-

de Dinge (zum Beispiel Parfum, Suppen usw.). Die erste Person
bewegt sich mit geschlossenen Augen in diesem durch die Duft-
gegenstandedefinierten Raum undversucht,diesen Zu erfassen.
Sie versucht, diesen Raum zu beschreiben.

Wozu? Sich bewusst werden, dass alle Sinne mit der rdumlichen
Wahrnehmung zusammenhangen. In diesem Fall erméglicht
der Geruchssinn,den Ort exakt zu differenzieren.

Sind diese Striche senkrecht?

Was? Striche (zum Beispiel auf einem Blatt Papier, das an die

Ich springe und ich spreche

Was? Seilspringen und gleichzeitig miteinander plaudern.

Wie? In Zweiergruppen: Die erste Person sitzt und spricht unun-
terbrochen mit der zweiten Person. Die springt ohne Fehler zu
machen und nimmt aktivan der Diskussion teil.

Wozu? Sich bewusst werden, dass der Grad der Konzentration
Einfluss hat auf die raumliche Wahrnehmung. Hier st6rt die Kon-
versation die springende Person.

Bemerkung: Hier sind die Variationsmoglichkeiten vielfaltig.
Man kann zum Beispiel jemanden auffordern, wahrend des
Schwingens an den Ringen Rechenaufgaben zu [6sen.

HELVETIA /&
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Wand geklebt wird) genau beobachten und beschreiben,welche
exakt senkrecht sind.

Wie? Auf grossen Blattern grosse Striche zeichnen. Diese Striche
verlaufen nicht parallel zueinander und auch nicht parallel zu ei-
nem Rand des Papiers. Die Blatter stehen nicht senkrecht zum
Boden, es wird aber darauf geachtet, dass ein oder mehrere Stri-
che tatsachlich exakt senkrecht stehen.Welche(r)?

Wozu? Sich bewusst werden, dass verschiedene Einfliisse die
raumlicheWahrnehmungbeeinflussen kénnen.Hierwird das Er-
kennender Senkrechten erschwert durch das Nicht-Parallel-Sein
der verschiedenen Striche und durch das Nicht-Ausgerichtet-
Sein der Blatter.
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Werde ich die Linie treffen?

Was? Mit geschlossenen Augen eine klardeflmerte undvorher studierte Strecke gehen
oder laufen.

Wie?Von einem Ausgangspunkt aneine Linie (Dlstanz15 bis 20 m) merken,dann die Au-
gen schliessen und versuchen, die studierte Strecke zuriickzulegen.

Wozu? Sich liber die Bedeutung des Sehens bewusst werden;aber auch {iber die Unge-
nauigkeit seiner Fortbewegung. Sich liber die Moglichkeiten der geistigen Vorstellung
bewusst werden.

Bemerkungen: Man kann sich auch die zuruckzulegende Strecke merken danndie Au-
genschliessenundsich zueinemandern Ausga ngspunktfuhren lassen.Man kannauch
die Formen der Fortbewegung variieren.

Einer Schnur folgen

Was? Auf einem Hindernisparcours einer kreuz und quer durch \E-
),

—_—
alle Hindernisse gespannten Schnur folgen. ‘—ﬁ -
Wie? Ineinem vordefinierten Raum stehen einige Gerate (Banke, @ 7\--\ ey
Schwedenkasten, Reck, Bockli usw.). Kreuz und quer in diesen # k Mtf
Hindernissen wird eine Schnur gespannt, welcher zu folgen ist. | o ||z
Das «Versuchskaninchen» nimmt die Schnur in die Hand und ' ez %‘
folgtihr mit geschlossenen Augen.Danach beschreibt die Person S~y I :

die zurtickgelegte Strecke und die Hindernisse.
Wozu? Sich iber die Bedeutung des Beriihrens fiir das Beschrei- \
ben seiner Umgebung bewusst werden. Sl E/=——=\8 -

Meine Welt gehort mir

Was? Bekannte Formen nach bestem Wissen zeichnen.

Wie? Man bittet jemariden, eine ihm bekannte Form zu zeichnen (zum Bei-
spiel die Umrisse eines Landes). Die betreffende Person muss die geforderte
Formauswendigzeichnen.Danachvergleicht mandas Ergebnis mit derRea-
litat.

Wozu? Sich bewusst werden lber die subjektive und personllche Wahrneh-
mung des Raumes.

Bemerkung: Indie gleiche Richtung zielen Varianten verschiedenster Art wie
zum Beispiel das Distanzen-Schatzen usw.

Parcours zwischen den Pfosten

‘Was? Einen Parcours aufeiner kleinen Karte studieren und diesen dannin P
der Realitat zurticklegen. 4%
Wie? Sechs Pfosten sind auf einem Rechteck platziert (drei auf den lan-

gen Seiten, drei auf den kurzen) und auf den Karten sind verschiedene

Strecken zwischen diesen Pfosten vorgegeben.Es geht darum, eine Karte

zu nehmen, diese wahrend einer bestimmten Zeit zu studieren (zum Bei-
spielwahrend 1o Sekunden),die Karte zurlickzulegen und danach dievor-
gegebene Strecke zuriickzulegen.
Wozu? Fihig sein, sich eine bestimmte Strecke in einem einfachen Raum zu merken.
Bemerkungen: Man kann die Schwierigkeit durch die Art der Fortbewegungerschweren
(die gleiche Ubung riickwirts gehend ist zum Beispiel viel schwieriger). Man kann auch
jemanden auffordern, eine bestimmte Strecke in diesem Raum zuriickzulegen und
dann selber den gleichen Weg gehen. s

\
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Die Posten im Kopf

Was? Wie in der vorangehenden Ubung einen Parcours auf einer
Karte studieren und diesen dann in der Realitat zuriicklegen.
Wie? Diese Ubung ist im Wald oder an einem anderen offenen
Ort durchzufiihren.Man muss tiber eine detaillierte Karte dieses
Ortes verfiigen. Es geht darum, die Karte intensiv zu studieren
und dann den vorgegebenen Weg ohne Hilfe zuriickzulegen:
Zum Beispiel bis zu einem definierten Posten und wieder zurlick.
Wozu? Fahig sein, sich eine bestimmte Strecke in einem an-
spruchvollen Raum zu merken. '

Bemerkung: Das Gelingen dieser Ubung hiangt auch mit der
Fahigkeit zusammen, eine Karte lesen zu kdnnen (oder allenfalls
mit der Kenntnis des Geldndes).

Steigt es an, oder geht es hinunter?

Was? Ein Reliefaufeiner Karte studieren und mit der Wirklichkeit
vergleichen.

" Wie? Nach dem Kartenstudium (am besten eignet sich der Mass-

stab 1:25000) das Profil einer bestimmten Strecke festhalten.
Danach diese Strecke zum Beispiel mit dem Velo abfahren und
mit den Erwartungen vergleichen.

Wozu? Seine Fahigkeit zur raumlichen Wahrnehmung in einer
ganz bestimmten Form testen.

Bemerkung: Das Studieren des Reliefs ist nicht einfach, und bis
zur Beherrschung braucht es einige Ubung.

Das Lego-Labyrinth

folgen.

den.

Drehungen und Orientierung

Was? Einige Purzelbaume machen und dann einer vorgegebe-
nen Richtung folgen.

Wie? Aufeinem grossen Feld,das mit Matten belegt ist (zum Bei-
spiel 4 x 4 Matten) drei Schritte gehen, dann mit geschlossenen
Augen einen Purzelbaum machen und wieder vorwarts gehen.
Wozu? Seinen Kurs trotz den Stérungen durch die Purzelbaume
halten.

Bemerkungen: Man kann die Anforderungen steigern, wenn
mehrere Purzelbdume nacheinander gemacht werden, oder
wenn die Formen der Purzelbdume variiert werden (vorwarts,
rickwarts, seitwarts usw.).

HEI.VETIA
PATRIA %

Was? Einer bestimmten Strecke in einem Relief-Labyrinth mit dem Finger

Wie? Aufeinergrossen Legoplatte (ein Quadrat von rund 30 cm Seitenlange)
ist ein Labyrinth gebaut. Mit dem Finger muss der Ausgang aus diesem La-
byrinth gefunden werden, dies natiirlich mit geschlossenen Augen.

Wozu? Fahig sein, einen Weg nur aufgrund von Beriihrungen herauszufin-

Bemerkungen: Diese Ubung ist viel schwieriger, wenn der Parcour iiber-
haupt nie mit offenen Augen hatte studiert werden kénnen.

=
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Iich erreiche mein Ziel

Was? Seinen Kurs auch mit geschlossenen Augen halten.

Wie? Mit geschlossenen Augen aufeiner Linie gehen und versuchen immer
mit den Flissen auf dieser Linie zu bleiben.

Wozu? Sich bewusst werden, wie wichtig das Sehen fiir die Orientierungist.
Bemerkung: Man kann die Fortbewegung variieren, zum Beispiel indem
man mit gekreuzten Beinen springt usw.

Orientierung und Stabilitat

Was? Die Richtung zu einem vorgegebenen Punkt vor und nach dem Zuriick-
legen einer bestimmten Strecke mit geschlossenen Augen angeben.

Wie? Von einem Punkt A aus einen Punkt B festlegen. Die Augen schliessen
und in einer ausgewahlten Richtung gehen oder laufen. Nach einer be-
stimmten Zeit (zum Beispiel 15 Sekunden) anhalten und die Richtung zum
Punkt Banzeigen.

Wozu? Von einem ‘prozessorientierten Funktionieren im Raum (ich gehe
geradeaus, ich gehe nach links, ich steige hoch usw.) zu einem gestaltenden
Funktionieren im Raum (der Raumist ein Ganzes, in welchem die verschie-
denen Punkte zusammengefiigt werden) gelangen. -

Bemerkungen: Die Ubung kann erschwert werden,indem man zum Beispiel auf der mit ge-
schlossenen Augen zurlickzulegenden Strecke noch Richtungswechsel vornimmt.

Orientierungslauf

Was? Verschiedene Strecken im Wald zuriicklegen und dabei die Wahl von Anhaltspunkten auf ein Minimum reduzieren.
Wie? Alle Formen der Laufe sind interessant, aber:1. Man muss Karten lesen kénnen und in der Lage sein, die Sighaturen
mit der Wirklichkeit zu vergleichen.2. Am besten beginnt man mit «Sternlaufen» (von einem Startpunkt einen Posten an-
laufen und wieder zuriickkehren, dann den nachsten Posten anlaufen usw.)
oder mit kleinen Circuits mit 2—4 Posten, in welchem die Distanzen allmah-
lich vergrossert werden. 3.Zu bevorzugen ist Einzelarbeit, damit jede Person
seine eigenen Schwierigkeiten erkennen kann.

Wozu? Die Ziele eines Orientierungslaufes sind vielfaltig.Insbesondere wird
gelernt, den Raum zu «lesen», manchmal unter erschwerten Bedingungen
mit Stress und Midigkeit.

Bemerkungen: Das Training im Orientierungslauf erméglicht das Kennen-
lernen des unveranderbaren Raumes, was eine wichtige Basis-ist fiir die
raumliche Wahrnehmung. Der Orientierungslauf gibt die Moglichkeit, den
Raum in Ruhe zu analysieren.Dies im Gegensatz zu anderen Sportarten wie

\W zum Beispiel Snowboard, Kanu usw.

Spiegel

Was? Eine Reihe von Bewegungen ausfiihren,indem man als Spiegel einer
anderen Person funktioniert.

Wie? Zwei Personen stehen sich vis-a-vis gegeniiber. Die erste Person be-
wegt sich, die zweite Person macht die Bewegung spiegelbildlich nach.
Wozu? Fihig sein, einen Teil des Raumes «umzudrehen» und die Bewegung
verkehrt zu tibernehmen.

Bemerkungen: Die Variationen dieses Themas sind vielfaltig. Das Problem
stellt sich bei vielen Aktivitaten, insbesondere auch im Unterricht, wenn die
unterrichtende Person sich mit Blick auf die Teilnehmenden aufstellt und
vor-/mitmacht. :
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Wie viele stehen gegenuber?

Was? Sehr schnell eine Gruppe von Personen anschauen und sa-
gen, wie viele es sind.

Wie? Eine grosse Gruppe bewegt sichim Raum.Eine Person steht
mit geschlossenen Augen unbeweglich mitten drin. Auf ein Zei-
chen halten alle an, und die Person in der Mitte muss, die Augen
geoffnet, sofort schitzen, wieviele Menschen umihn herum ste-
hen. -

Wozu? Eine raumliche Situation rasch erfassen.

~—  Verbinden und Sicherheit gewinnen

4

Was? Eine Bewegung ausfiihren und diese mehrmals rasch mit einer oder
mehreren anderen Bewegungen verbinden.

Wie? In einem klar vorgegebenen Rahmen (zum Beispiel in einem Volley-
balltraining) eine bestimmte Bewegungsfolge vorgeben und immer wieder
prazis wiederholen (zum Beispiel: Pass zur Mitte, Angriff und sofort zuriick
in die Verteidigungsposition).

Wozu? Rasch eine oder mehrere raumliche Situationen erfassen und richtig
darauf reagieren.

Bemerkungen: Man kann diese Art von Ubungen bei allen Aktivititen an-

- wenden, welche eine bestimmte Koordination und insbesondere auch eine

bestimmte Reaktionsgeschwindigkeit verlangen.

Sich entsprechend den Partnern aufstelien

Was? Spielen, indem bestimmte Regeln der Raumaufteilung innerhalb des
Teams respektiert werden.

Wie? Auf einem Unihockeyfeld spielen zwei Mannschaften mit je 5 Spielenden
(1 Torhiiter und 4 Feldspieler) gegeneinander. Jede Mannschaft muss in jedem
Feldabschnitt (Verteidigungs- und Angriffshalfte) standig mindestens einen
Spieler haben.BeiRegelverstossen in diesem Zusammenhang wird das Spiel un-
terbrochen.

Wozu? Fahig sein, die Position seiner Partner wahrend des Spiels zu erkennen.
Bemerkungen: Es besteht das Risiko, dass eine Mannschaft sich organisiert und
immer den gleichen Spieler in einer Spielhalfte «abstellt». Es gibt in vielen Spie-
len vergleichbare Formen von Ubungen in Bezug auf die raumliche Wahrneh-

mung.

Sich entsprechend den Gegnern aufstellen
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Was? Spielen, indem gewisse Regeln der Aufstellung nicht nur vom eigenen
Team abhangen.

Wie? Auf einem Basketballfeld spielen zwei Mannschaften gegeneinander.
Wenn ein Gegner in Ballbesitz gelangt, stellt sich deram nachsten stehende
Gegenspieler zuihm, der Rest der Mannschaft verteidigt im freien Raum.Bei
Regelverstossen in diesem Zusammenhang wird das Spiel unterbrochen.
Wozu? Fihigsein,sich bei Ballverlusten sofort an der Position des Gegners zu
orientieren.

Bemerkungen: Es gibt in vielen anderen Spielen weitere Formen in dhnlicher
Richtung,um die raumliche Wahrnehmung zu férdern.
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