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Variieren als Ausbildungskonzept
im Erwachsenensport

Die Zielgruppe der Erwachsenen zeichnet sich durch eine grosse Unter-
schiedlichkeit (Heterogenitat) aus. Die Erwachsenen unterscheiden sich
neben ihrem soziodemografischen Status (Alter, Geschlecht, berufliche
und familidre Situation) in ihren psychischen Handlungsvoraussetzun-
gen (sportbezogene Motive, Erwartungen, Ziele) und ihrem Sport-und
Bewegungsverhalten (aktuelles Sportverhalten, Sportbiografie). Ausser-
dem sind die Unterschiede der kérperlichen und motorischen Merkmale
(motorische Fahigkeiten, Krankheiten) der Teilnehmenden auch innerhalb
einer Sportgruppe oft sehr gross. Diese Ausgangslage stellt fur die Lei-
terperson eines Erwachsenensportangebotes eine Herausforderung dar,
denn Lerninhalte sollen individuell abgestimmt sein sowie lernwirksam
und motivierend unterrichtet werden. Neben anderen motivationsfor-
dernden Massnahmen spielt das Variieren im Sportunterricht eine we-
sentliche Rolle. So kann der Unterricht mit Variationen abwechslungs-
reich, interessant, herausfordernd, differenziert und zielgruppenorientiert
gestaltet werden.

Das vorliegende Dokument erklart das Ausbildungskonzept des gezielten
Variierens im Erwachsenensport und macht deutlich, warum dies im
Sportunterricht wichtig ist. Ausserdem zeigt es auf, was und wie in den
drei Konzepten des Unterrichtsmodells variiert werden kann.
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Warum soll im Sportunterricht variiert
werden?

«Was dem Herzen widerstrebt, lasst der Kopf nicht ein»
(Arthur Schopenhauer, Die Welt als Wille und Vorstellung, 2. Band, Zum zweiten Buch, Kap. 19, 244)

Motivieren durch Variieren

Beim Lernen spielen Geflihle eine grosse Rolle. Es besteht ein wichtiger
Zusammenhang zwischen Emotionen und dem eigentlichen Lernprozess.
Emotionsloses Lernen kann gar nicht stattfinden.

Das limbische System ist ein Teil unseres Gehirns, der unter anderem die
Geflhle steuert. Lernsituationen, Stimmungen, Vorkommnisse in der
Gruppe, Gerausche, ein Lacheln der Leiterperson... Alle diese Informa-
tionen werden zuerst im limbischen System bewertet, ob sie angenehm
oder unangenehm, gefahrlich oder gefahrlos, spannend oder langweilig
sind (Lauper, S. 40).

Diese erste emotionale Bewertung geschieht unbewusst und entscheidet
darUber, ob sich die Lernenden Uberhaupt und auf welche Weise der
Situation oder dem Lernstoff zuwenden. Deshalb ist es fir die Leiter-
person wichtig, den Unterricht so zu gestalten, dass die Teilnehmenden
positive Emotionen erleben und so motiviert bleiben. Der Lernprozess
wird dadurch intensiver und nachhaltiger.

Unser Gehirn wird vor allem dann auf Reize aufmerksam, wenn sie un-
gewohnlich und unerwartet sind und starke Emotionen auslésen. Sind
die Situationen und Zusammenhéange hingegen gewohnt, d.h., kénnen
wir etwas sofort zuordnen und verstehen, wendet sich die Aufmerksam-
keit unseres Gehirns ab. Eine Welt, die sofort gedeutet und interpretiert
werden kann, ist weniger interessant. Dies gilt auch fir das Bewegungs-
lernen. Durch das Variieren der Lerninhalte und neue herausfordernde
Aufgabenstellungen kann die Aufmerksamkeit der Teilnehmenden immer
wieder geweckt werden. Allerdings sollten die Aufgabenstellungen so
gestaltet sein, dass die Teilnehmenden bei ihren Aktivitdten und Anstren-
gungen nicht Uberfordert werden, sondern Hoffnung auf Erfolg haben.
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Individualisieren durch Variieren

Im Sinne des lebenslangen Lernens sind Leitende gefordert, den Teilneh-
menden individuelle Entwicklungsmoglichkeiten zu bieten. Zudem ist es
motivierend, Neues zu lernen und sich kompetent zu fuhlen.

Uber die Sinne werden Informationen aufgenommen, im Gehirn verar-
beitet und mit bereits Bekanntem verknUpft. Es gibt keine Information
ohne individuelle Interpretation. Unser Gehirn vergleicht stets Neues
mit der bisherigen Erfahrung, mit bisherigem Wissen und bisherigen
Fahigkeiten und Fertigkeiten. Fur erfolgreiches Lernen ist deshalb die
bisherige Lernbiografie der Teilnehmenden sowie deren Vorwissen und
Vorkdnnen von zentraler Bedeutung.

Durch gezielte Veranderungen der Lernbedingungen mit Variationen
kénnen verschiedene und mehrere Eingangskanale der Wahrnehmung
angesprochen und die individuellen Erfahrungen und Fahigkeiten der
Teilnehmenden berlcksichtigt werden. Im Erwachsenensport ist eine an-
gemessene, altersangepasste Mischung zwischen bekannten und unge-
wohnten Trainingsinhalten besonders wichtig (vgl. esa, Broschure 4, S. 32f.).

Mit gezieltem Variieren von Lernsituationen kénnen auch verschiedene
Motivtypen (vgl. esa, Broschire 2), verschiedene Lerntypen sowie indi-
viduelle Lernvorlieben angesprochen werden.
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Herausfordern durch Variieren

Erst wenn Menschen angemessen herausgefordert werden, anerkennen
sie ihre Aktivitat als Leistung. Leitende erreichen dies, indem sie die
Anforderungen im Training individuell an die Fahigkeiten der Teilneh-
menden anpassen. Zudem verbessert sich oft die Stimmungslage nach
einer vollbrachten Leistung.

Durch das Variieren von Ubungs- und Trainingsformen kénnen die Belas-
tungen den individuellen Voraussetzungen der Teilnehmenden angepasst
werden (Prinzip der Individualitat, vgl. esa, Broschure 4, S. 29ff und
www.mobilesport.ch, Monatsthema 05/12, Kraft nach Mass).

Auch reagiert unser Korper auf neue Beanspruchungen besonders anpas-
sungsfahig. Um eine Leistungsstagnation zu verhindern, sollten Trainings-
programme deshalb vielseitig und abwechslungsreich gestaltet werden.

Das Wiederholen immer gleicher Trainingsreize hingegen kann mit der
Zeit unterschwellig werden und ist somit auf die Dauer nicht mehr trai-
ningswirksam. Wird das Training zu lange gleichférmig durchgefuhrt,
kann dies sogar zu einer sogenannten Leistungsbarriere fihren. Um das
zu verhindern, sollten auch im Erwachsenensport die Belastungen —in
Kenntnis der sportartspezifischen Unterschiede — variierend durchgefihrt
werden, damit sie langerfristig stimulierend wirken (Prinzip der Variation
von Trainingsinhalten, vgl. esa, Broschlre 4, S. 33).






Was kann im Sportunterricht variiert

werden?
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Lernsituationen

Damit ein Lernprozess in Gang kommt, missen Menschen immer wieder
mit neuen Situationen konfrontiert werden. Sie mussen bereit sein, die
sogenannte Komfortzone zu verlassen und in die Lernzone einzutreten.
Dadurch begeben sich die Lernenden vom sicheren Bewegungsbereich
hin zu grosserer Gestaltungsfreiheit. Dabei muss die Lehrperson das Risiko
fur die Lernenden stets abschatzen. Der Bereich der Lernzone ist von Per-
son zu Person sehr unterschiedlich. Schon mit kleinen Ubungsvariationen
kénnen immer wieder neue, individuell angepasste und herausfordernde
Lernsituationen geschaffen werden (vgl. esa, Broschure 5).

Die Variationsmoglichkeiten im Erwachsenensportunterricht sind gren-
zenlos. Die Lerninhalte sollten aber bewusst und lernzielorientiert variiert
werden.

Folgende Lerninhalte kénnen variiert werden:

e Variieren eines Spiels oder einer Spielform

e Variieren einer Bewegungsform

e Variieren einer Teilbewegung

¢ Variieren von Ubungs- und Trainingsformen im konditionellen
Bereich (konditionelle Substanz)

* Variieren von Ubungs- und Trainingsformen im koordinativen Bereich
(koordinative Kompetenz)

* Variieren von Ubungs- und Trainingsformen im emotionalen Bereich
(emotionale Substanz)

* Variieren von Ubungs- und Trainingsformen im mental-taktischen
Bereich (mental-taktische Kompetenz)






Wie kann im Sportunterricht variiert
werden?

Durch abwechslungsreiche Ubungsformen, gezielt verénderte Lernbedin-
gungen und das Variieren der eingesetzten Methoden und Sozialformen
kénnen Lernende zum steten Uben und Wiederholen von Leistungen
angeregt und motiviert werden, ohne dass dabei Langeweile aufkommt:
Es geht darum zu wiederholen, ohne das Gleiche zu tun!

Das Variieren im Sportunterricht kann innerhalb des sportmotorischen
Konzeptes bei der Aufgabenstellung ansetzen. Aber auch beim Einsatz
der Unterrichtsmethoden (methodisches Konzept) oder bei der Auswahl
der Sozialform und der Art der Beratung (andragogisches Konzept) sind
mehrere Variationen moglich.

12 | Variieren als Ausbildungskonzept



Variieren im sportmotorischen Konzept

e Raum (weiter, kirzer, tiefer, hdher usw.)

e Zeit (friher, spater, langer, kirzer, langsamer usw.)

e Energie (starker, schwacher, dosierter, schneller, langsamer,
kraftiger usw.)

* Korperlage (liegend, stehend, kniend, sitzend usw.)

¢ Untergrund (flach, wackelig, weich, hart, rutschig, nass, ungleich-
massig Usw.)

¢ Bewegungsrichtung (vorwarts, rickwarts, nach: links, rechts, hinten,
vorne, oben, unten usw.)

¢ \Wahrnehmungskanale: Augen (Sehsinn), Ohren (Horsinn),
taktil (Tastsinn), kinasthetisch (Bewegungsgefiihl), vestibular
(Gleichgewichtssinn)

e Bekleidung (enge Kleider, weite Kleider, barfuss, mit verschiedenen
Schuhen usw.)

e Rhythmus (zyklisch, azyklisch, verschiedene Akzente setzen usw.)

* Tageszeit (frih am Morgen, am Nachmittag, am Abend usw.)

* Wetter (schon, regnerisch, kalt, warm, heiss, neblig, Schneefall usw.)

¢ Geldnde (flach, hugelig, steil, steinig, Wald, Wiese usw.)

¢ Beleuchtung (hell, dunkel, «blind», schattig, sonnig, neblig usw.)

¢ Zuschauer (bekannte, fremde, wenige, viele, keine usw.)

e Teilbewegungen (nur Arme, nur Beine, nur links, nur rechts usw.)

¢ Zusatzbewegungen (fur die Beine, fur die Arme, fir den Kopf,
fur die FUsse usw.)

e Umfang (mehr, weniger, viel, so viel wie maglich, so wenig wie
maoglich usw.)

* Material (Hanteln, Gummibander, verschiedene Balle, Luftballons,
Matten, Balancekissen, Stepper, Bandeli usw.)

* Belastung (Stresssituation, Vorermidung usw.)

* Taktik (Uberzahl, Unterzahl, gréssere Gruppen, kleinere Gruppen,
Spielfeldgrosse usw.)

¢ Bewegungseinschrankungen (Augen verbunden, Hande hinter
Rucken, sitzend statt stehend, Beine zusammengebunden usw.)

¢ Komplexitatsgrad (schwieriger, einfacher usw.)
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Variieren im methodischen Konzept

e Erschweren — vereinfachen
e Lehrergesteuert
* Selbstgesteuert
* Wettkampf
o Werkstatt
e Parcours
¢ Workshop
e Stationentraining (Circuitformen)
e |ntervall-, Dauermethode
¢ Ganzheitsmethode
¢ Teilmethode
¢ Ganzheits-/Teilmethode
e Strukturierter Lernweg
e Offener Lernweg
® Programmierter Unterricht
¢ Methode der Anleitung (Sprache, Bild, Text, Vorzeigen usw.)
o Hilfsmittel:
— Borgskala
— Musik
— Partnerhilfe
— Signale: akustisch, optisch, taktil
— Kartli
- Warfel
— Bingo, Leiterlispiel
— diverses Material
— usw.

Variieren im andragogischen Konzept

e Einzelarbeit

¢ Klassenarbeit

e Partnerarbeit

e Kleingruppenarbeit

e Grossgruppenarbeit

¢ Choreografie

¢ Art der Kommunikation (Stimmlage, Lautstarke der Stimme,
Korpersprache usw.)

e Kooperative Formen

¢ Rollenwechsel (Lehrender — Lernender, Schiedsrichter — Spieler,
Verteidiger — Angreifer usw.)

¢ Art der Beratung (unterstitzend, moderierend, beratend, anregend,
beschreibend, befehlend usw.)
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Grenzen der Unterrichtsvariationen

Bei Einsteigern und Menschen hdheren Alters kann eine zu starke Varia-
tion von Ubungs- und Trainingsformen zu einer Uberforderung fihren,
da die Lern- und Anpassungsprozesse mehr Zeit benétigen. Wenn das
Neuerlernte nicht gefestigt werden kann, entstehen oft Unsicherheiten
und damit verbunden ein erhéhtes Verletzungsrisiko. Dies kann zu einem
Motivationsverlust fihren. Ausserdem kann zu starkes Variieren einer Be-
wegungsform innerhalb einer Erwachsenensportlektion die Teilnehmen-
den stark ermtden. Auch halten gerade altere Menschen oft gerne an
Gewohntem fest und haben Mihe, sich auf neue Unterrichtsmethoden
oder andere Sozialformen einzulassen.

Deshalb gilt fur den Sportunterricht mit Erwachsenen der Grundsatz:

Gezieltes, dem Alter angepasstes Variieren der Aufgaben-
stellung, der Methode und der Sozial- und Beratungsform!
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