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Koordinative Fahigkeiten 2 Trainingslehre
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Unser Zentralnervensystem erhalt bei jeder Bewegung wichtige Informatio-
nen vom Korper selbst, aber auch aus der Umgebung (siehe Abb. 2.3). So
muss selbst eine elementare Fertigkeit wie das ,Laufen” situationsbezogen
(Untergrund, Geschwindigkeit, mit oder ohne Schuhe) mit Hilfe unserer Infor-
mationssysteme angepasst werden. Dariiber hinaus missen gerade in Wett-
kampfsituationen verschiedene Druckbedingungen berlcksichtigt werden
(siehe Abb. 2.3, z B. Laufen im Pulk, auf der Bahn, vor Publikum, zur Noten-
gebung ...).
Abb. 2.4:
Laufen auf
einem
anderen
Untergrund

Aufgabe 2.5
Ordne den in Tabelle 2.6 aufgefiihrten Testformen jeweils eine koordinative Fahigkeit zu,
die durch die Testform abgepriift wird und begriinde kurz Deine Auswahl.

R
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Kopplungsfahigkeit (Kopplung der
Teilbewequngen,)
Riythudsierungsfihigheit

ik gei gl

Ormwwsfa/uﬁkut

( OVMWW tm Raum) b 26
. . RSN Testf
Differenzierungsfihigkeit il o dagi
. gehdrenden
(Der Wurf muss dosiert werden,) koordinativen
Fahigkeiten

1



2 Trainingslehre

Koordinative Fahigkeiten
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T
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Tab. 2.7:
Sport-
spezifische
Beispiele zu
koordinativen
Fahigkeiten

a
I

Abb. 2.5:

Eine mogliche
Schritt- und
Sprungfolge in
einer Koordina-
tionsleiter
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Aufgabe 2.6
Nenne in Tabelle 2.7 jeweils ein Beispiel aus dem Sport fiir die einzelnen Faktoren des koordinativen
Anforderungsprofils.

Aufgabe 2.7

fta/t;éﬂw beim Formel-1-Rennen

&Zberﬂ/w& des § ta/j‘eé;mé;

fmrtséﬁm.// beim 7004%4%#

A@%etzm des Fuﬁa beim Landen im
WMserymbm beim 3000-m- HM@VWM

dem Schwebebalken

A/aspn@em und WCWW Landen W

Ausrichten des Gewehrs beim Biathlon

eines Bmketéadf[%'eéf

Koréwwff in der letzten ![%'eé;ekwcde

Springen eines wall ﬂ&f{ i Pavkours

auf el Tor werfen

Emmgxlémderwﬁfwmm

piet

Verwandeln eines Freéwwf: (m Basketball trotz

ﬁroﬁer EVKG/LOW durch das schon W& laW
i

Die Koordinationsleiter ist ein Trainingsgerat, mit dem auf einfache Weise die koordinativen
Fahigkeiten trainiert werden. Sie hat den Aufbau einer Leiter, in deren Felder man verschiedene
Schritt- und Sprungfolgen absolvieren kann (siehe Abb. 2.5).




Koordinative Fahigkeiten 2 Trainingslehre

Gib verschiedene Schritt- und Sprungfolgen vor, die eine bestimmte koordinative Fahigkeit vorrangig
ansteuern.

Rﬂa/ctéom{fd/%qkeét- Aaf Pﬁ}j‘ miissen die Sportler*innen sc/meééftmodqlw/v
nacheinander mit beiden EifSen in ein Feld und wieder heraus.
Oréantwrwnﬁgfd@keét- Beim Springen in und aus enem Feld jeweils
eine halbe DVW vollziehen zur S W der Orc'entéermggfd/wﬁkadt
Zur Verba::erwnﬁ der Dé}j‘ermzéermdqgfd/dqudt werden die Felder mit
unterschiedlichem Belaﬁ pripaviert, z. 8. Sand; Rasen, Kmt:tojj?

Aufgabe 2.8 y—:
Untersuche den in Abbildung 2.6 dargestellten Sprungwurf im Basketball hinsichtlich der geforderten E
koordinativen Fahigkeiten.

Abb. 2.6:
Sprungwurf
beim
Basketball

Die Gleac/tﬁwwktgfa/uﬁkut wird tw erster Linde beim Aé{prwnﬁ und,

dem Haltew einer stabilen Wurfposition gefordert.

Die Dé}j‘ermzéermdqgfd/dqueét wird duvch dew dosierten Kr%ftmm beim
Wwf Jq%fom{ert Die R/wt/wnuwrmdq splelt beim Ange/mp zm Sprung eine
Rolle. Die KOLWfWﬁW wird, in hohem Ma/fa ﬁ%fordert, da eine
Vielzahl vor Teilbewequngen anelnandergereiht werden mdissen.

Die OVémtéemnﬁ{fa';kéfikeét st durch die Orientierung hin zum Basketball-
korb in geringem Ma/fa Jq%fom{ert Die MWfdMﬂﬁg}‘Wﬁk@éf und, die
Reaktionsfihigkeit sind nicht gefordert, da z. B. der Spieler nicht schnell
we;:fm muss (weil etne Uhy Mld»g‘t) oder ein Gegner thn zwingt, Wz/ﬁfwadq
eine Verinderung der Ww{fwlaﬂ& elnzunehimen.
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2 Trainingslehre Koordinative Fahigkeiten

Aufgabe 2.9

Fur koordinative und konditionelle Fahigkeiten gibt es ein sogenanntes ,goldenes Lernalter”

(siehe Abb. 2.7).

a) Markiere in Abbildung 2.7 das jeweilige optimale Lernalter fiir die angegebenen koordinativen
und konditionellen Fahigkeiten.

b) Erlautere, welche Schlussfolgerungen daraus fiir die Inhalte des Sportunterrichts in der
Grundschule und der weiterflihrenden Schule getroffen werden sollten.

i
T

Zu2.9 &)
Das W ‘ge optimale Lernalter
Orientierungsfahigkeit J Pt )
| — Evkennt man an den Stellen; die
Rhythmisierungsfahigkeit am dunkelsten /wruvrﬁe/wém sind.
Reaktionsfahigkeit ] .
Gleichgewichtsfahigkeit . I

] W 10} (43 44 | 15 16 Lebensalter
in Jahren

Ausdauer

Kraft
Schnelligkeit
Beweglichkeit

Abb. 2.7:
Lernfahigkeit

O enun Der Schulung der Beweglichkeit sowie der koordinativen Fihigkeiten sollte

tiven und
konditionellen

Fanigkeitenin  (y1, dey Grundschule und in den Klassemw 5-7 viel Rawm ﬂeﬁeé% werden.

der Alters-

spanne (stark . . . e "/ o .
verandertrach  Dte Schmelligkeit/Rhythmisierungstihighkelt ist v- a. in den Klassenw 5-7
Martin, 1982) ~ ’ <7 <~

ﬂwmnbrMﬂm zu verbessern, die Ausdauner ab Klasse S, die Kraft ab Klasse 7.

14



Das Qualitatsgesetz/das Prinzip der richtigen Belastungszusammensetzung

2 Trainingslehre

2.4 welche Faktoren beeinflussen die Entwicklung der korperlichen Leistungsfahigkeit?

Anpassungen, die der Kdrper durch Training erfahrt, werden durch verschiedene Faktoren bestimmt. Man unterscheidet zwischen
inneren (endogenen) und dufieren (exogenen) Einflussfaktoren (siehe Tab. 2.8).

Endogene Faktoren

e Alter: In sensiblen Phasen ist das Training
bestimmter konditioneller oder koordinativer
Fahigkeiten besonders wertvoll.

e Geschlecht: Manner erfahren starkere
Anpassungen bei Kraftbelastungen.

e Trainingszustand: Je besser der
Trainingszustand, desto geringer sind
die Anpassungen.

Exogene Faktoren

e Ernahrung: Proteinreiche Ernahrung fordert
den Muskelaufbau

® Regenerative MalRnahmen:
Der Abtransport von schadlichen Stoffwechsel-
produkten wird durch Belastungen geringer
Intensitat gefordert.

e Belastungsparameter: Die Gestaltung des
Trainingsprogramms bestimmt den Grad der
Anpassung.

Bei der Entwicklung der korperlichen Leistungsfahigkeit durch Training miissen die endogenen und exogenen Faktoren berlicksichtigt
werden. Dabei unterscheiden sich diese Faktoren nicht nur zwischen verschiedenen Personen, sie konnen auch bei ein und derselben
Person differieren. So kann zum Beispiel eine Person auf Ausdauerbelastungen mit sehr guten Anpassungen reagieren wahrend ein
Muskelaufbautraining kaum Wirkung zeigt.

2.5 wassind Trainingsgesetze und was Trainingsprinzipien?

Trainingsprozesse sind allgemeinen GesetzmaRigkeiten (Trainingsgesetzen) unterworfen. So bewirkt zum Beispiel im biologischen
Bereich das Training eine funktionelle Anpassung des Kdrpers an die Belastung (Adaptation). Trainingsprinzipien sind praktisch
orientierte Grundsatze. Sie dienen dazu, das Training unter wissenschaftlichen Gesichtspunkten zu planen.

2.6 Dpas Qualitatsgesetz/das Prinzip der richtigen Belastungszusammensetzung

(0

Das Qualitatsgesetz

Das Qualitatsgesetz besagt, dass spezifische Reize zu spezifischen Anpassungen fiihren. Die Entwicklung spezifischer kondi-

tioneller Fahigkeiten erfordert eine spezifische Zusammensetzung des Belastungsgefiiges.

Beispiele: Um in 30 Minuten eine moglichst grolRe Strecke zuriickzulegen, muss man in erster Linie die Ausdauer trainieren.

Eine Verbesserung der 100-m-Zeit erfolgt dagegen iber Koordinations-, Kraft- und Schnelligkeitstraining.

Das Prinzip der richtigen Belastungszusammensetzung/das Belastungsgefiige

In einer Trainingseinheit miissen die vier folgenden Belastungsparameter Intensitat, Umfang, Pause (Dichte) und Dauer auf-

einander abgestimmt sein (siehe Abb. 2.8).

i (

Trainingsbelastung

Tab. 2.8:
Einfliisse von
endogenen und
exogenen
Faktoren auf
die Entwicklung
der

sportlichen
Leistungs-
fahigkeit

Abb. 2.8:
Steuerung
der Trainings-
belastung
durch die vier
Belastungs-
parameter
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Motive, Handlung 4 Sportim gesellschaftlichen Kontext — Psychologie

Aufgabe 4.1:
Nenne Griinde, warum Du Sport treibst.

Individuelle Antworten der Schiler*innen

i
‘I

Liegt ein Ball in der Halle ist die Wahrscheinlichkeit sehr grol3, dass dieser gleich benutzt wird. Ein mdgliches Motiv konnte in diesem
Beispiel die Freude an der Bewegung sein.

Y o
4.7 was sind Motive und wie lassen sich diese klassifizieren? ‘“
[ ]
Motive (,Beweggriinde”) sind zeitlich- und situationstiberdauernde, stabile Persdnlichkeitseigenschaften, in gewissen Situa-
tionen zielgerichtet zu handeln. Sie lassen sich nicht direkt beobachten, sondern nur tber die Beobachtung des Verhaltens in
diesen Situationen erschlieRen.
Eine anerkannte Klassifizierung der Motive im Sport stammt von Gabler.#" Er unterscheidet zundchst zwischen auf sich selbst bezo-
gene (,Ich-bezogene”) und auf einen sozialen Kontext bezogene Motive. In einer zweiten Ebene unterscheidet er die Motive danach,
ob sie unmittelbar auf das Sporttreiben, auf ein Ergebnis des Sporttreibens oder als Mittel fiir weitere Zwecke gerichtet sind. 4" Mit-
hilfe dieser fiinf Kategorien lassen sich unterschiedliche Motive im Sport tabellarisch darstellen (siehe Tab. 4.1).
Sporttreiben selbst Ergebnis des Sporttreibens Sporttrglben el el
weitere Zwecke
¢ Freude an Herausforderungen * Selbstbetatigung e Erhalt der Gesundheit
¢ Freude an Bewegung  Erfolgserlebnis * Aussehen Tab 4.1:
0 Usi o usi O Ui Klassifizierung
* Mannschaftserfolg * Geselligkeit von Motiven
¢ Soziale Interaktion ¢ Soziale Anerkennung * Sozialer Aufstieg ImSpa
. . modifiziert
Usw. UsSw. nach Gabler*?
4.2  Wie kommt es aus psychologischer Sicht zu einer Handlung? ﬁii
-

Wie wird bei dem Eingangsbeispiel aus dem Motiv ,Freude an der Bewegung" eine Handlung? Das Grundschema des dabei ablaufen- ey
den Prozesses zeigt Abbildung 4.1.

Abb. 4.1:
Ein Grund-
Motiv Motivierung Motivation Handlung .
schema in der
(Anregung des Motivs, (ausgelost durch ivations-
ein Ball ist vorhanden) Anregung des Motivs) Mot/vatlon§
psychologie
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4 Sport im gesellschaftlichen Kontext — Psychologie Motivierung, Motivation

'

Tab. 4.2:
Intrinsische

und extrinsische
Motivation

i
T

72

Was ist Motivierung und Motivation?

Motivation entsteht aus einer Wechselwirkung zwischen Person (mit individuellen Motiven), der Situation (mit individuellen Anregungs-
reizen bzw. Motivierung) und der individuellen Bewertung der Situation. Dieser Prozess kann sowohl zu einem positiven Ergebnis
(Handlung wird ausgefihrt) als auch zu einem negativen Ergebnis (Handlung wird vermieden) fiihren. Eine Motivierung ist dabei
der Vorgang, wenn das Motiv angeregt wird. Das Ergebnis der Motivierung nennt man Motivation.*2

Kommt eine Motivation aus einer inneren Disposition heraus, spricht man von intrinsischer Motivation. Wird die Motivation durch
aufere Motive angeregt, spricht man von einer extrinsischen Motivation (vgl. Tab. 4.2).

Motivation
Intrinsisch Extrinsisch

Extrinsische Motivation = Motivation von aulen

Intrinsische Motivation = Motivation, die von innen kommt angeregt, nicht aus eigenem Antrieb erfolgend
Sie ist vollig selbstbestimmt und durch ein Interesse und Spal} an Als extrinsisch motiviert bezeichnet man
und durch bestimmte Aktivitaten charakterisiert. Tatigkeiten, die nicht um ihrer selbst willen
ausgelibt werden.
Neugier ) ! Erfolgserwartung positive Verstarkung negative Verstarkung
(kognitiv) AT SOl (Wahrscheinlichkeit) (Belohnung) (Zwang)
Handlungen

Damit eine Motivation (beabsichtigte Handlung) tatséchlich in eine Tat (Handlung) umgesetzt wird, miissen innere und dulere Wider-
stande Uberwunden werden. Dazu wird ein entsprechender Wille bendtigt. Diese bewusste, willentliche Umsetzung der Motivation in
eine Handlung nennt man auch Volition.

Beispiel: Gustav Martin mochte abnehmen (Motiv). Er kauft sich dazu ein paar Laufschuhe und Laufkleidung (Motivierung).
Am ersten Wochenende regnet es jedoch in Stromen (duBerer Widerstand). Gustav Martin tiberwindet sich trotz-
dem und geht joggen (der Wille Gberfiihrt die Motivation zu einer Handlung).

Aufgabe 4.2:

Untersuche das Interview des Triathleten Philipp Mock unter
https://www.owayo.de/magazin/interview-motivation-im-profisport-de.htm

(QR-Code nebenstehend) und arbeite dabei die verschiedene Motive heraus, die fiir

Mock im Laufe seiner Entwicklung bestimmend waren.

Belege die Motive mit Hilfe des Textes.

Gesundheit: ,Nach einer Ver[etzwa;q i Handball hatte ich wmir ein
Rennvad wﬂdeﬁt, um wieo{erfét zu werden.”

Leistung als Selbstbestitiqung: , Bei den alljilulichen Wettkimpfen setzte
er sich zum Ziel die Zeit vom letzten Jahr zw unterbieten

Freude am Sport: , Wéc/u‘éﬂ war th vor allem der fﬁaﬂ am Sport”

Soziale Awkumwtﬁ: Ich Mﬁfe Jqleéch/ i der Altersklasse einen

Podestplatz ervingen”
felértﬁéerwindlmdq: LEs ist wichtéﬁ, das auch so anzunehmen und sich

davon nicht runterziehen zu lassen.”




Motivierung, Motivation 4 Sportim gesellschaftlichen Kontext — Psychologie

Aufgabe 4.3:

Ein Schiler steht auf dem 3-m-Brett und wird dabei von der Lehrerin und den Klassenkamerad*innen

beobachtet.
Skizziere jeweils den Motivationsprozess, der zum Sprung bzw. zum Abstieg tber die Leiter fihrt.
Gehe dabei auf mogliche intrinsische und extrinsische Motivationen ein.

Mégliche Motive: Selbstbestitiqumng, Evfolgserlebnis, Ereude am ,Fliegen,

Ereude an der Hemm:fomﬁemnﬁ, Soziale AWW, Sozialer Apgﬁtéefi
Anrequng des Motivs: Klassenkamerad*innen, Lehwerin, Sprungturm

0b es zw einer Handlung kommt, M@tmmdem Willen ab (z. B.

l)léerwmdmzﬁ der Angst). Dabel quﬁb’rm die erste vier genannten Motive zur

tntrinsischen Motivation, wihvend die letzten beiden Motive zur

extrinsischen Motivation qezibdt werden kinnen.

Aufgabe 4.4:
Beschreibe verschiedene Situationen aus dem Schulsport, in denen Du intrinsisch oder extrinsisch
motiviert aktiv wurdest.

LIch freute mich sehr dariiber, dass wir Basketball spielen dusften’,

Ale Kippe wollte ich Wedénfft kénnen’; ,ich wollte Wedénf/t zelgen,
dass ich die 1 verdient habe’, ,ich musste emfac/p schneller sein als Kai,

diese ijlaum&

Aufgabe 4.5:
Verbinde in Tabelle 4.3 die Aussagen mit den jeweiligen passenden Motiven.
Aussagen Motive
1 | ,Nimm mich mal mit Deinem Handy auf!" Soziale Anerkennung
2 JWenn |ch |m Kader bin, werde ich auch finanziell Naturerlebnis
unterstutzt!
3 | ,lch bin gerne an der frischen Luft!” Gesundheit
4 | ,Spielen wir gemeinsam?“ Materieller Gewinn
5 | ,Haben Sie meinen Wurf gesehen?” Korperliche Herausforderung
6 |,Einen Marathon werde ich auf jeden Fall schaffen!” Sich Prasentieren
7 | ,Beim Abseilen hatte ich echt Angst!” Dominanz
8 |,lch bin der Beste im Team!” Selbstiiberwindung
9 | ,lch mochte mindestens 100 Jahre alt werden!” Geselligkeit
10 | ,Gehen wir danach noch zusammen weg?“ Freizeitgestaltung

M
‘I

M
‘I

a
I

Tab. 4.3
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Die Sporttheorie bietet eine groBe Vielfalt an Themen aus unterschiedlichen Wissensbereichen. Diese Vielschichtigkeit
zeigt sich in der inhaltlichen Aufarbeitung des Theorie- und Arbeitsheftes.
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:(' Jetzt unter www.sportfachbuch.de/9933
bestellen!

Versandkosten € 2.—; ab einem Bestellwert von € 20.— liefern wir innerhalb von Deutschland versandkostenfrei.

hofmann.

Steinwasenstralle 6-8 « 73614 Schorndorf
Telefon (07181) 402-0 « Fax (07181) 402-111

www.hofmann-verlag.de
hofmann@klett-vs.de
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