         Koordinative  Fähigkeiten
1. Was sind koordinative Fähigkeiten?
Unter koordinativen Fähigkeiten – früher auch als Gewandtheit bezeichnet –       versteht man Fähigkeiten, die durch die Prozesse der Bewegungssteuerung und – regelung bestimmt werden.
Koordinative Fähigkeiten bestimmen entscheidend die Qualität einer Bewegung bzw. sportlichen Technik.  (Kinderleichtathletik –H. Katzenbogner, 2004)
Es werden zwei Arten der Koordination unterschieden:
· intermuskuläre Koordination

ist das Zusammenwirken unterschiedlicher Muskeln bei bestimmten Bewegungshandlungen

· intramuskuläre Koordination
ist das unterschiedliche Arbeiten eines Muskels, je nachdem wie viele Einheiten (Fasern) in welcher Reihenfolge und Intensität (Frequenz) kontrahieren.
Intra- und intermuskuläre Koordination sind letztlich entscheidend für den Erfolg einer Bewegungshandlung. (Leichtathletik für Kinder – Y. Bechheim 2008
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2. Bedeutung der koordinativen Fähigkeiten für die sportliche Leistungsfähigkeit
° koordinative Fähigkeiten sind neben den konditionellen Fähigkeiten ein entscheidender Faktor der sportlichen Leistungsfähigkeit
° je höher ihr Ausprägungsgrad, desto gewandter, geschickter, flüssiger, dynamischer, rhythmischer, ökonomischer und technisch vollendeter kann eine Bewegung ausgeführt werden.
° koordinative Fähigkeiten treten nicht isoliert auf, sondern meist in Fähigkeitskomplexen
° die Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten hängt maßgeblich von der Leistungsfähigkeit der verschiedenen Analysatoren ab.
(Analysatoren sind die Körperfunktionen, mit denen wir z. B. unsere Bewegungen wahrnehmen. 
Wir unterscheiden optische, akustische, kinästhetische (Bewegung), taktile (Berührung und statisch – dynamische (Lage im Raum) Analysatoren.)
° die Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten hängt maßgeblich von der Leistungsfähigkeit der verschiedenen Analysatoren ab;
Das Training der koordinativen Fähigkeiten bedeutet daher auch stets das Training der Analysatoren und umgekehrt.
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3. Fünf wichtige koordinative Fähigkeiten im Kindersport
°Die koordinativen Fähigkeiten setzen sich aus unterschiedlichen Einzelfähigkeiten  zusammen. 

° Einen Überblick und eine Definition über die nach HIRTZ  fünf für den           Kindersport  wichtigsten koordinativen Fähigkeiten  gibt die Abbildung1
( Rhythmisierungsfähigkeit

( Reaktionsfähigkeit

( Differenzierungsfähigkeit

( Orientierungsfähigkeit
( Gleichgewichtsfähigkeit
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4.  Das beste Entwicklungsalter
° Aufgrund der schnellen Gehirnentwicklung liegt im Kindesalter die höchste Trainierbarkeit für die koordinativen Fähigkeiten vor.

° im Vordergrund sollte die optimale Ausbildung vielfältiger sportmotorischer Fertigkeiten und Techniken sowie die Erweiterung des Bewegungsschatzes bzw. der Bewegungserfahrung stehen.
BEACHTE:

Beim Training der koordinativen Fähigkeiten im frühen Schulkindalter (6 bis 10 Jahre) darf allerdings nicht vergessen werden, dass dieses gute motorische Lernalter vor allem für das Erlernen einfacher Bewegungsfertigkeiten geeignet ist, nicht aber für Fertigkeiten, bei denen mehrere gleichzeitige Mehrfachanforderungen mit gezieltem, schnellem, peripheren Einsatz koordiniert werden!
Im späten Schulkindalter (10 Jahre bis Pubertätseintritt) vollzieht sich der Abschluss der motorischen Hirnreife, wodurch ein gutes Zusammenspiel unwillkürlicher und willkürlicher, kortikaler Motorik ermöglicht wird.
° Für die Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten ist es demnach wichtig, dieses „goldene Lernalter“ entsprechend zu nutzen, denn was „Hänschen zu diesem Zeitpunkt nicht lernt, lernt Hans später nur noch schwer oder gar nicht mehr“. 
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5.Methoden zur Schulung der koordinativen Fähigkeiten
Für die Schulung der koordinativen Fähigkeiten sind zum einen die Methoden und Maßnahmen zum Schaffen einer Bewegungsvorstellung, zum anderen die Methoden der Variation und Kombination von Übungen von Bedeutung. 
	BEACHTE:
Bewegungsvorstellung ist ein sinnlich – gedankliches, dem Bewegungsvollzug zeitlich vorangestelltes Leitbild.

Das Imitationslernen ist bei Kindern die wichtigste Lernmethode!




A.         Entwickeln von Bewegungsvorstellungen

· Methode der optischen Information

 „Vormachen – Nachmachen“ ist im Kindesalter die wichtigste Lehrmethode
Die Präzision des Imitationslernens bzw. das Erfassen wesentlicher Elemente einer Bewegung ist von vielen Faktoren abhängig:
^ das Alter

^ das bereits vorhandene Bewegungsrepertoire

^ die Bewegungserfahrung

^ die Leistungsfähigkeit der Analysatoren

^ der Lerntyp

^ die Motivation 
· Methode der verbalen Information

Die Methode eignet sich bedingt für Kinder, vor allem aber für Jugendliche.
· Methode der kinästhetischen Information
Diese Methode kommt meist nur für fortgeschrittene Sportler infrage. 
Sie beinhaltet das Erfühlen von Muskelkräften, -spannungen und –dehnungszuständen

sowie der Körperlage.
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B.         Variation und Kombination von Übungen
           Durch immer gleiches Üben von Bewegungsabläufen lassen sich die koordinativen                                                                                           
           Fähigkeiten nicht ausreichend schulen, dazu sind Variationen und Kombinationen 
           der Übungen nötig.
            (siehe Abbildung 2)

           Um koordinativ eine optimale Ausbildung zu gewährleisten, ist es vor allem im 

           Kindesalter notwendig, durch die Ausübung unterschiedlicher, sich ergänzender 

           Sportarten und die ständige Variation in der Übungsausführung alle koordinativen
           Fähigkeiten in differenziertester Form zu entwickeln.
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6. Ergänzungsfunktion anderer Sportarten
 Für die Leichtathletik eignen sich als Ergänzungssportarten in ganz besonderem Maße das   
  Geräteturnen, die verschiedenen Sportspiele und Funsportarten.

   Nicht nur eine Optimierung der koordinativ – technischen Ausbildung wird dadurch ermöglicht,

   sondern auch eine wirkungsvolle Verletzungsvorbeugung.
Beispiele:

Handball, Basketball, Hockey, Inlineskaten, Step –Aerobic, Skateboarden, Surfen,… 
 BEACHTE:

Nur unterschiedliche Sportarten mit verschiedenen, sich gegenseitig ergänzenden 
koordinativen Anforderungsprofilen garantieren eine vielseitige und umfassende 
koordinative Grundausbildung! 
Um die verschiedenen koordinativen Fähigkeiten und die entsprechenden Analysatoren differenziert zu schulen, ist es notwendig, einfache oder bereits gekonnte Bewegungen, Techniken und Fertigkeiten stets unter neuen, erschwerten und ungewohnten Bedingungen  weiterzuentwickeln.
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5. Methodische Grundsätze
Die methodischen Grundsätze zum Entwickeln der koordinativen Vorgänge lauten:
„Wiederholen, ohne zu wiederholen“ 
                                     und

„Gleiches tun, ohne das gleiche zu tun“
Die Entwicklung eines umfassenden Bewegungsschatzes ist sehr wichtig!

Die koordinativen Fähigkeiten sind bereits im Kindesalter zu schulen, da sich die Prozesse der Informationsaufnahme und – verarbeitung danach schon wieder verschlechtern.
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