


Schulung koordinativer Fihigkeiten
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Definition: Koordination

,Koordination bezeichnet
das Zusammenwirken von
ZNS und Skelettmuskulatur
in einem geziehlten
Bewegungsablauf.”  (inz1ess
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Arten der koordinativen Fiihigkeiten
- Gewandheit (Grobmotorik)

- Geschicklichkeit (Feinmotorik)
- allgemeine Koordination

- spezielle Koordination
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Koordinative Fihigkeiten

- Reaktionsfahigkeit

 Rhythmusfahigkeit

» Gleichgewichtsfahigkeit

« raumliche Orientierungsfahigkeit
 kinasthetische Differenzierungsfahigkeit
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® Reaktionsfihigkeit = Die Fahigkeit, auf

verschieden Reize schnell zu reagieren.
® Rhythmusfihigkeit = Die Fahigkeit, einen
Bewegungsablauf jeweils in dem ihm eigenen Rhythmus auszufiuhren.
® Gleichgewichtsfihigkeit = Die Fahigkeit, den

Korper im Gleichgewicht zu halten bzw. das Gleichgewicht wieder
herzustellen.

® Orientierungsfihigkeit = Die Fahigkeit, bei

gewollten und ungewollten Bewegungen die Orientierung im
Raum nicht zu verlieren.

® Differenzierungsfihigkeit = Die Fahigkeit, einen
Bewegungsablauf sicher, ckonomisch und genau durchzufiihren,
wobei die Dosierung des Krafteinsatzes eine wichtige Rolle spielt.
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Im Leistungssport wird das
Koordinationstraining durch folgende
koordinativen Fihigkeiten ergiinzt :

® Kopplungsfihigkeit = Koordination vonTeilkdrper-

oder Einzelbewegungen

® Umstellungsfiihigkeit = Fahigkeit, sich auf plétzlich

auftretende Situationsveranderungen umzustellen und

anzupassen.
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Vorraussetzungen fiir das
Zustandekommen von Bewegungen

* richtiges Kraftmaf3
* richtige Muskelwahl

» Fahigkeit, einen Muskel
schnell anzuspannen und wieder zu
entspannen
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Training der Koordination

wichtige Faktoren fur die Entwicklung
der koordinativen Fahigkeiten :

» Biologischer Reifeprozef
- Umfang und Qualitat der Bewegung

 Erzieherische MaBBnahmen
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Mégliche Ursachen von
Koordinationsschwiichen

« Langenwachstumsschub = veranderte

Hebelverhaltnisse an den Extremitaten

« bestimmte Korpertypen neigen zu schiecht

entwickelter motorischer Leistung

 Kinder, die das Sauglings- und Kleinkindalter in
Heimen verbracht haben, wurden haufig motorisch

nicht geschult
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Erlernen koordinativer Fiihigkeiten

Vorraussetzungen sind sehr friih gegeben

beste Lernalter : Madchen zwischen 7 und 12 Jahren

Jungen zwischen 7 und 13 Jahren

Pubertat bremst die Entwicklung

Festigung der Fahigkeiten nach der Pubertat

die einzelnen Fahigkeiten erreichen zu unterschiedlichen Zeiten

ihr Optimum
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Motorische Lernfihigkeit
Madchen 6-10Jahre 11-12/13 13 - 14/15 bis 18 Jahre
Jungen Jahre Jahre
Reaktions- XXXXXXXX XX
fahigkeit XXXXXXXX XX
Rhythmus- XXXXXXXX  XXXXXXXX
fahigkeit XXXXXX  XXXXXX
Gleichgewichts-  YXOOOOMXXX  XOOXXXXX
fahigkeit XXXXXXX  XXXXXXX
Kinasthetische  YXOOOOMXX  XOOOXXXX XXXX XX
Differenzierung  yyyyxxx  XXXXXXX  XXXX XX
Orientierungs- XXXXXXXX XXX XXXXX
fahigkeit XXXXXXX — XXXXX XXXXXXXX
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Bestandteile des koordinativen Trainings

Koordinative Anforderungen von Bewequngsaufgaben

Efferente Informationswverarb. Afferente Informationsverarbeitung

Feinmotorisch grobmotorisch | (optisch akustisch taktil Kinasthetisch  wvestibular

Zertdruck

Prazisionsdruck

Komplexiatsdruck

Organisationsdruck

Belastungsdruck

Variabiltatsdruck

gering hoch



Methodische Grundformel fiir die
Schulung koodinativer Fiithigkeiten

Einfache Fertigkeiten + Vielfalt +
Druckbedingungen

Koordinationsschulung
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