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3 Qualitative Bewegungsmerkmale

40.1 Qualitatve Bewegungsmerkmale

In der Bewegungslehre werden fir die Beschreibung
von Bewegungsabliufen Merkmale cingesetzt, die
einerseits quantitativ dber biomechanische Messun
gen, andererseits aber qualitativ tber dic Einschit-
ung der Lehrkraft zugewiesen werden konnen. Als
qualitative Bewegungsmerkmale werden wichtige
Kennzeichen cines Bewegungsablaufs bezeichnet, dic
aus ciner AuBenperspektive gat beobachtet werden
Konnen. In der Unterrichtspraxis haben sie eine groRe
Bedeutung, da sie zur Beurteilung einer Bewegung
und ciner damit verbundenen Bewegungskarrektur
herangezogen werden kénnen. Aufgrund schneller
und eindeutiger Rickmeldungen durch die Lehr-
kraft kinnen diese Merkmale zu einer Verbesserung
der Bewegungsvorstellung beitragen. Videoaufnah-
men konnen die Erfassung der Bewegungsmerkmale
erleichtern und eine wichtige Funktion im Lernpro-
zess ibernehmen. Man unterscheidet acht qualitative
Bewegungsmerkmale: Bewegungsthythmus, Bewe-
gungskopplung, Bewegungsfluss, Bewegungsprizi
sion, Bewegungsumfang, Bewegungstempo, Bewe:
gungstirke und Bewegungskonstanz.

Unter dem Bewegungsrhythmus versteht man die
zeiliche Anordnung cines Bewegungsablaufs. Cha:
rakteristisch fir cine gute Ausfihrung einer Bewe-
gung istein optimales Verhiltnis von Spannung und
Entspannung. Der hier vorliegende zeitliche Rhyth-

mus wird von den Ausfihrenden als eicht und wenig,
belastend erlebt Besonders deutlich erkennt man dics
bei 2yklischen Beegungen, wenn cine Gleichmafig
Keit i den sich wiederholenden Bewegungsablaufen
erriclt wird. Ein gutes Rhythmusgefi ist sowohl in
Ausdauersportarien wie Laufen, Rudern oder Fahr:
radfaheen als such bei kinstlerisch-gestalerischen
sportlichen Bewegungsfertigkeiten fir das Gelin
e entscheidend. Rhythmushilen wie zum Beispic
Musik, Klatschen oder Zarufe von auBen Kipnen den
Lernprozess positiv beeinflussen.

Bei der Bewegungskopplung geht man davon aus,
dass Teibewegungen in cinem Bewegungsablaut
zweckmaSig zusammenwirken. Die Teibewegungen
misen riumlich, zeiich und dynamisch aufeinander
abgestimm sin, damit der Bewegungsablauf geling.
Von besonderer Bedeutung sind Schwungibertra
gungen und zeiliche Verschicbungen von Teilbewe
gungen, Formen des Rumpieinsatzes und die Steuer-
funkiion des Koples. Ein typisches Beispil fr cine
Schwungibertesgung st das Hochreien und Abstop
pen der Arme bei einer Absprungbevegung wie zum
Beispiclbeim Hochsprung Zeitlche Verschicbungen
von Telbewegunigen lassen sich bei allen Wart- und
Stofibewegungen beobachten. Dies sstsich beispics
weis bei der Ausfhrung des Diskuswurfs gut nach
vollichen: Durch dic Bogenspannung des Korpers
wird zuerst die e in die Warfrichtung gedreht,
dann folgen der Rumpt, die Schultern und die Arme
Die Steuerfunktion des Kopies it dadurch gekenn
scichnet, dass dic Verinderung der Kopfhaltung,
unmitilbare Bewegungen benachbarter Korperei
le auslost. Dies kann man beim Delfinschvimmen
beabachten: Hier litet das Auf- und Abbewegen des
Kopfes das Ein- und Auftauchen des Oberkbrpers cin.

Mit dem Bewegungsfluss wird die Kontinuitit im
Bewegungsablauf angesprochen. Se seltdie Voraus-
setzung fi cinen runden und flissigen Bewegungs-
ablauf dar. Der Ubergang vom Anlauf zum Abiwurf bei
Warfbewegungen oder vom Anlauf zum Absprung
bei Sprungbewegungen erfordert cinen kontinuier-
lichen Bewegungsfluss. Beim Kugelstofien ist die
ses Bewegungsmerkmal beeintrichtigt, wenn nach
dem Angliten cine Hochtifbewegung erfolgt und
die Bewegungsausfihrung unterbrochen wird. Der
Bewegungsfluss hingt also eng mit anderen Bewe-
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gungsmerkmalen  wie Bewegungskopplung  und
Bewegungsrhythmus zusammen,

Dic Bewegungsprizision beschreibt die Genavigh
der ausgeflihrien Bewegung, Unterschieden wird 2
schen der Zielgenauigkeit und der Ablaufgenauigeit.
Die Ziel- bezichungsweise Treffgenavigkeit ist vor
allem bei den Zielschussspielen entscheidend, da hier
die Punkievergabe mit der Anzahl der Treffer ver.
bunden st In anderen Sportarten ist ie Bewegungs.

prizision, zum Beispiel beim Treffen des Balkens im
Weitsprung, fir den Erfolg mitentscheidend. Die
‘Ablaufgenauigkeit ist unter anderem bei den Plicht.

clementen beim Geriteturnen oder Eiskunstlaufen
wichtig, Mit zunchmendem Bewegungstempo nimmt
die Bewegungsprizision ab. Das giltbeispielsweise iir
einen berhasteten Korbiwurf beim Basketball

Der Bewegungsumfang bezeichnet dic riumliche
Ausdehnung eines Bewegungsablauf. Das Optimum
wird durch die Zielsetzung der Bewegungsaufgabe
vorgegeben. So ist zum Beispicl cin Absprung ohne
cin Beugen der Knie kaum moglich. Dagegen kann
sich ein 2u tiefes Beugen der Knie nachteilig auswir-
Ken. Finten in den Sportspielen sind nicht wirksam,
wenn die Tiuschbewegungen cinen zu eringen Bewe-
‘gungsumiang haben und nur angedeutet werden. Eine
gute Beweglichkeit st eine grundlegende Vorausset
‘2ung fir den Bewegungsumfang. In tinzerisch-gestal
terischen Sportarten kommt dem Bewegungsumfang
dariiber hinaus eine isthetische Bedeutung 20

Das Bewegungstempo betrifft die Geschwindigkeit
von Gesami- und Teilbewegungen. Die Stcigerung
des Bewegungstempos ist fir die meisten Sportarten
Ieistungsfordernd. Dies spielt bei der Fortbewegung
beim Laufen, der Trittgeschwindigkeit beim Radiah-
en oder auch der Schlagfrequenz beim Rudern cine
wichtige Rolle. Bei diesen zyklischen Bewegungen ist
die Bewegungsfrequenz von entscheidender Bedeu-
tung, Bei aryKlischen Bewegungen, wie beim Salto im
Turnen, steht die Gesamidauer der Bewegung oder
auch die Geschwindigkeit einzelner Kérperteile im
Vordergeund. So kann zum Beispiel ine zu geringe
Absprunghohe beim Salto durch eine Erhohung der
Drehgeschwindigheit und cine damit verbundene
Zunahme des Bewegungstempos dennoch gelingen.

Dic Bewegungsstirke betrift den Kraftcinsatz wih-
rend eines Bewegungsablaufs oder eines Teils davon.

So konnen der Bewegungsumfang und das Bewe-
gungstempo durch einen stirkeren oder schwiicheren
Krafteinsatz direkt beeinflusst werden. Eine Dosierung.
der Bewegungsstirke spiell insbesondere in Sportar-
ten eine mafigebliche Rolle, die einen differenzierten
Krafteinsatz erfordern. Dies st in den Spielsportarten
der Fall, da hier cin gefiblvoller Umgang mit dem
Spielgerdt verlangt it Ein ziclgenauer Eckstof beim
Fubal, ein Heber im Handball und cin Stoppball
im Tennis sind Beispiele fur einen differenzierten,
gefihivollen Einsatz der Kraft, Mit zunchmendem
Bewegungskonnen wird der Krafteinsatz okonomi-
scher. Allgemein gilt, dass die Bewegungen nicht mit
masimalem, sondern mit dem fiir die Bewegungen
optimalen Krafteinsatz durchgefihrt werden sollen,

Mit der Bewegungskonstanz wird das entscheiden:
de Merkmal fir dic Wiederholungsgenauigkeit von
Bewegungen angesprochen. Dies gilt sowohl fir
azyklische als auch fir zyklische Bewegungen. Sehr
deulich wird die Notwendigkeit der Bewegungskon:
stanz beim Anlauf im Weitsprung, da hier be kor
stanter Schrittlinge und -frequens. der Balken
Absprung getroffen werden muss. Mit zunchmender
Bewegungskonstanz entwickelt sich eine zunchmen
de Bewegungsskonomie. Sportliche Leistungen kon-
nen mit deutlich weniger Energicaufwand erzielt wer-
den. Dies st besonders bei Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Rudern oder Radfahren von Bedeutung.

Beim Ausihren von Bewegungsfertigkeiten becin-
flussen sich die qualitativen Bewegungsmerkmale
gegenseitig. Stehen die qualitativen Bewegungsmerk-
male in cinem optimalen Verhiltnis zucinander,
spricht man von einer gut ausgepriglen Bewegungs-
harmonie. Eine Makeinheit fur die Bewegungshar-
siert nicht. Die subjektive Sichtweise der
Kampirichter kann insbesondere bei nicht messbaren
sportlichen Leistungen im gestalterisch-dthetischen
Bereich wie beim Tanzen, Eiskunstlaufen oder Tram-
polinspringen zu unterschiedlichen Bevwertungen der
qualitativen Bewegungsmerkmale fihren.
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