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Vorwort

Die Bedeutung der koordinativen Fähigkeiten

Die koordinativen Fähigkeiten bilden das Grundgerüst beim Erlernen von allen Sportarten. Ohne die 
fundierte Ausbildung der koordinativen Fähigkeiten fällt das Erlernen neuer Bewegungen schwer bzw. 
misslingt komplett. Hier gilt der Spruch: „Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans  nimmermehr.“ Im Kin-
des- und Jugendalter nicht bzw. minder geschulte Fähigkeiten können zwar im Erwachsenenalter nach-
geholt werden, fällt dann jedoch schwerer und wird meist nicht durchgeführt.

Neue Sportarten werden so im Jugendalter wie auch im Erwachsenenleben mangels koordinativer Vor-
aussetzungen nicht mehr oder nur mit großen Schwierigkeiten erlernt. So ist die Schulung der koordina-
tiven Fähigkeiten, unabhängig von der favorisierten Sportart, Voraussetzung für ein freudvolles, lebens-
langes und v. a. gesundes Sporttreiben. Hier sollte der Sportunterricht ansetzen. So ist ein Bildungsauftrag 
des Sportunterrichtes, die Schüler1 dazu anzuregen und zu befähigen, sich über ihre Schulzeit hinaus 
vernünftig und selbstständig sportlich zu betätigen.

Der Aufbau dieses Buches

Dieses Buch ist so angelegt, dass Sie als Lehrkraft schnell und einfach eine motivierende Sportstunde zur 
Schulung der Bewegungskoordination planen können. Mithilfe der abwechslungsreichen und anschauli-
chen Stationenkarten werden die koordinativen Fähigkeiten geschult. Losgelöst von speziellen Sportar-
ten wird mit Spaß und Freude an der Bewegung die Koordination der Schüler verbessert. Die Stationen-
karten (s. Kapitel 3), die für die Schüler konzipiert sind, sind sofort einsetzbar, praxiserprobt und für 
viele Altersstufen geeignet. Differenzierungen sowie Aufbautipps erleichtern die Umsetzung im Sport-
unterricht. Die Spiele- und Reflexionskarten (s. Kapitel 4 und 5) sind für Sie als Lehrkraft bestimmt. In 
Kapitel 7 werden komplette Stundenbeispiele beschrieben, in denen diese Karten Anwendung finden. 

Die Stationen-, Spiele- und Reflexionskarten können aber auch im Baukastensystem verwendet werden, 
da sie nicht zwingend aufeinander aufbauen. Dies bedeutet, Sie können diese nach Ihren Wünschen bzw. 
Vorausetzungen (wie z. B. vorhandene Geräte) einsetzen.

Es erfolgt keine Einteilung in Jahrgangsstufen, sondern lediglich in Schwierigkeitsgrade. Sie als Lehr-
kraft wissen am besten welches Niveau Ihre Schüler haben. Sollten einzelne Schüler unterfordert sein, 
werden diese mit der Kategorie „Für die Profis“ angesprochen.

Die Sortierung bzw. die Angabe der geschulten koordinativen Fähigkeit auf der Stationenkarte gibt le-
diglich die schwerpunktmäßig geschulte Fähigkeit an, da bei den Stationen meistens mehrere koordina-
tive Fähigkeiten angesprochen werden. 

Die Spielekarten sind in Warm-Up- und Abschluss-Spiele gegliedert. Viele Spiele können jedoch sowohl 
am Anfang oder Ende eine Sportstunde eingesetzt werden.

Tipp

Es empfiehlt sich, die Stationenkarten (evtl. größer) zu kopieren und zu laminieren. Für eine noch bes-
sere Übersicht können diese auf verschiedenfarbiges Papier (z. B. jede Fähigkeit eine Farbe) kopiert und in 
einem Ordner abgelegt werden. Dieser Ordner muss dann vor der Sportstunde nur noch hervorgeholt 
werden, die Stationen- sowie Spiele- und Reflexionskarten ausgewählt werden und schon ist die Sport-
stunde fertig!

1 Wenn in diesem Buch von Schüler gesprochen wird, ist immer auch die Schülerin gemeint; dies gilt auch für Lehrerinnen 
und Lehrer.
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1  Die koordinativen Fähigkeiten

 1.1 Beschreibung und Erläuterung

In der Sportwissenschaft werden unterschiedli-
che Modelle zu den koordinativen Fähigkeiten 
dargestellt. Für den Schulsport bietet sich die Ein-
teilung nach Hirtz (1985) an, der fünf koordina-
tive Fähigkeiten nennt bzw. diese zueinander in 
Verbindung setzt (s. Abb. 1). In den Stationen- und 
Spielekarten wird meist ein Schwerpunkt auf 
eine oder zwei koordinative Fähigkeiten gelegt, da 
einzelne Fähigkeiten nur schwer isoliert geschult 
werden können. Das Üben von mehreren koordi-
nativen Fähigkeiten führt durch die wechselsei-
tige Beeinflussung zu Synergieeffekten.

Differenzierungs-
 fähigkeit

Reaktions-
fähigkeit

Gleichgewichts-
fähigkeit

Rhythmisierungs-
fähigkeit

Orientierungs-
 fähigkeit

Abb. 1: Die koordinativen Fähigkeiten nach Hirtz (1985)

(Kinästhetische) Differenzierungs-
fähigkeit

Unter der (kinästhetischen) Differenzierungsfä-
higkeit versteht man die Fähigkeit des Schülers, 
Kraft, Raum- und Zeitparameter von Bewegungs-
handlungen wahrzunehmen und diese situa-
tionsabhängig anzuwenden und zu verarbeiten. 
Wichtig dabei ist die Koordination von Auge – 
Hand und Auge – Fuß.

Diese Fähigkeit stellt die Basis für die anderen ko-
ordinativen Fähigkeiten, v. a. der Rhythmus- und 
Gleichgewichtsfähigkeit dar. In der Praxis spricht 
man bei dieser Fähigkeit oft von Wasser-, Schnee- 
oder Ballgefühl.

Anwendungen und Beispiele in der Praxis:

  �� Springen auf verschiedenen Untergründen

  �� Spielen mit unterschiedlichen Bällen, tw. gleich-
zeitig

  �� Zielwurf

Gleichgewichtsfähigkeit 

Die Gleichgewichtsfähigkeit ist die Fähigkeit, den 
Körper im Gleichgewichtszustand zu halten oder 
nach einer Positionsänderung wieder in den 
Gleichgewichtszustand zurückzuversetzen. Diese 
Fähigkeit wird bei nahezu allen sportlichen Be-
wegungen benötigt. Sie hat einen hohen Stellen-
wert der Verletzungsprophylaxe und damit für 
das gesunde, lebenslange Sporttreiben.

Anwendungen und Beispiele in der Praxis:

  �� Balancieren

  �� Fußball: Zurückgewinnung des Gleichgewichts 
nach Tackling

  �� Eislauf

Orientierungsfähigkeit

Die Fähigkeit, sich im Raum zu orientieren und 
zu bewegen, nennt man Orientierungsfähigkeit. 
Hierbei steht die Abstimmung der Bewegung be-
züglich des Raumes, wie z. B. dem Spielfeld und 
dem Objekt, z. B. dem Ball, im Mittelpunkt.

Anwendungen und Beispiele in der Praxis:

  �� Freilaufen bei Ballspielen

  �� Ballfangen

  �� akrobatische Elemente

Reaktionsfähigkeit 

Die Reaktionsfähigkeit ist die Fähigkeit, Informa-
tionen aus der Umwelt aufzunehmen und mit ei-
ner adäquaten Bewegung darauf zu reagieren. 
Ziel ist es dabei, den zeitlichen Abstand von Reiz 
und Reaktion möglichst kurz zu halten.

Anwendungen und Beispiele in der Praxis:

  �� Start beim Sprint 

  �� Reaktion des Torwarts
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Rhythmisierungsfähigkeit

Bei dieser Fähigkeit geht es darum, die zeitlich-
dynamische Gliederung, also den Rhythmus, ei-
ner Bewegung zu erfassen, zu speichern und 
darzustellen. 

Anwendungen und Beispiele in der Praxis:

  �� Anlauf beim Sprung in der Leichtathletik

  �� Dribbling beim Basketball

 1.2 Altersgemäße Schulung

Den perfekten Zeitpunkt der Schulung der koor-
dinativen Fähigkeiten gibt es nicht. Zu viele Fak-
toren, wie Geschlecht, Entwicklungszustand, 
muskuläre Voraussetzungen oder „Vorwissen“, 
spielen hierbei eine Rolle. 

Generell gilt: Die Schulung der koordinativen Fä-
higkeiten sollte in allen Jahrgangsstufen fester 
Bestandteil des Sportunterrichtes sein. Und: Eine 
Schulung der Koordination führt, egal in wel-
chem Alter, zur Verbesserung der koordinativen 
Fähigkeiten. Ein möglicher Anhaltspunkt kann 
jedoch die folgende Grafik sein (s. Abb. 2):

Abb. 2:  Die Trainierbarkeit der koordinativen Fähigkeiten 
[Daten u. a. nach Farvel W.S., Hirtz, P. (1997), Hirtz, P. (1985) und Weinek, J. (2007)]

Die Trainierbarkeit der koordinativen Fähigkeiten  

Alter 
6 – 7 
Jahre

Alter 
7 – 8 
Jahre

Alter 
8 – 9 
Jahre

Alter 
9 – 10 
Jahre

Alter 
10 – 11 
Jahre

Alter 
11 – 12 
Jahre

Alter 
12 – 13 
Jahre

Alter 
14 – 15 
Jahre

 Differenzierungsfähigkeit 20 60 100 100 100 100 40 40

 Orientierungsfähigkeit 40 60 80 100 100 100 40 60

 Gleichgewichtsfähigkeit 20 40 60 60 100 100 40 60

 Rhythmisierungsfähigkeit 60 60 60 100 100 60 60 60

 Reaktionsfähigkeit 60 60 60 100 100 60 60 60

 0
 10
 20
 30
 40
 50
 60
 70
 80
 90
 100

Pr
oz

en
t

07324_Inhalt.indd   607324_Inhalt.indd   6 03.04.2014   00:12:0303.04.2014   00:12:03



                                                                                                        

                                                                                                        7

Methodische Hinweise

2  Methodische Hinweise

 2.1 Die Methode Stationentraining

Das Stationentraining im Sportunterricht ist eine 
hervorragende Methode, bei der hohe Übungs-
zeit, Handlungsorientierung sowie eigenständiges 
Arbeiten der Schüler im Vordergrund stehen. 
Wichtig ist dabei jedoch, diese Methode intensiv 
zu schulen.

Zwei Arten der Umsetzung kommen bei dieser 
Methode in Betracht: Stationen, die nach einer 
bestimmten Reihenfolge, meist im Uhrzeiger-
sinn, durchlaufen werden oder alternativ die freie 
Auswahl der Stationen. Dabei müssen die Schüler 
nur eine bestimmte Anzahl von Stationen durch-

laufen. Bei der zweiten Umsetzungsmöglichkeit 
besteht allerdings das Problem einer Überbele-
gung von manchen Stationen, welches allerdings 
durch den Aufbau von zusätzlichen Stationen 
(mindestens eine Station mehr als Gruppen) ver-
mieden werden kann.

Weiter ist bei der Planung zu beachten, ob ein 
 Stationentraining für eine Einzelstunde oder Dop-
pelstunde geplant werden soll. Bei einer Einzel-
stunde kann die Warm-Up-Phase bzw. eine Refle-
xionsphase sowie das Abschluss-Spiel verkürzt 
oder ausgelassen werden.

Exemplarischer Aufbau einer Sportstunde:

Begrüßung

alle Motivation u.a. Überprüfung z.B. der Sportkleidung

Einstimmung

alle Warm-Up-Spiel(e) (s. Kapitel 4) passend zu den fokussierten Fähigkeiten

Aufbau der Stationen

Gruppeneinteilung
Jede Gruppe bekommt eine 
Stationenkarte (s. Kapitel 3)

selbstständig

Demonstration der Stationen

alle durch Experten

Üben an Stationen

Übungszeit: ca. 3 Minuten Lehrer lediglich als Beobachter und Helfer Schüler füllen ggf. ihren Laufzettel aus

Abschluss des Stationentrainings

alle Reflexion (s. Kapitel 5)

Gemeinsamer Abbau

Abschluss

Abschluss-Spiel(e) (s. Kapitel 4)
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Methodische Hinweise

Hinweise zu den einzelnen Phasen:

Einstimmung: Hier bieten sich z. B. Warm-Up-
Spiel(e) (s. Kapitel 4), die Feedbackzielscheibe (s. 
Kapitel 5) der letzten Stunde oder eine Vorschau 
auf motivierende Stationen an.

Aufbau der Stationen: Die Stationen werden in Grup-
pen aufgebaut. Die Gruppen können durch di-
verse Methoden eingeteilt werden, z. B. abzählen, 
Smarties mit verschiedenen Farben verteilen, 
feste Gruppen, etc. Beachtet werden muss dabei, 
dass alle Gruppen über die Mindestgröße der Sta-
tionen (s. Kapitel 3) verfügen. Die Stationenkar-
ten werden anschließend an die Gruppen verteilt. 
Die Schüler holen sich das benötigte Material bei 
der Lehrkraft oder auch selbstständig und bauen 
die Stationen auf. Zur Orientierung für die Schü-
ler können die Stationen als Hallenplan gut sicht-
bar aufgehängt werden. 

Demonstration der Stationen: Nach dem Aufbau erklä-
ren und demonstrieren die Gruppen als Experten 
vor ihren Mitschülern ihre Station. Es ist trotzdem 
ratsam, dass die Stationenkarten an der Station 
bleiben, sodass die anderen Schüler bei Bedarf noch 
einmal die Anleitung nachlesen können. 

Üben an Stationen: In der Übungsphase arbeiten 
die Schüler selbstständig an den Stationen. Der 

Wechsel der Stationen kann durch ein Signal, z. B. 
das Einspielen von Musik, eingeleitet werden. Pro 
Station kann zwischen 3 und 5 Minuten Übungs-
zeit, abhängig von Gruppengröße, Niveau der 
Schüler, Vorgaben der Station, etc., veranschlagt 
werden. Die Lehrkraft ist in dieser Phase ledig-
lich beratend und unterstützend tätig. 

Abschluss des Stationentrainings: Hier wird z. B. im 
Sitzkreis die Arbeit an den Stationen reflektiert 
(s. Kapitel 5). Dies ist wichtig, damit die Schüler 
Erkenntnisse über ihre Tätigkeit erlangen und 
dies für ihr künftiges Handeln nutzen können. 
Kein Schüler sollte jedoch genötigt werden im 
Klassenverbund zu reflektieren. Die Reflexion ist 
bei ungeschulten Klassen meist etwas schwerfäl-
lig. Für den Anfang bietet sich die Reflexion „Ge-
wichtheber“ an.

Gemeinsamer Abbau: Der Abbau der Stationen er-
folgt jeweils durch die Schüler, die diese aufgebaut 
haben. Schüler, die schon fertig sind, helfen ihren 
Mitschülern beim Abbau.

Abschluss: Die Abschluss-Spiel(e) (s. Kapitel 4) die-
nen, neben der weiteren Schulung der koordina-
tiven Fähigkeiten, dem freudvollen und gemein-
schaftlichem Ausklang der Sportstunde.

 2.2 Gerätekunde und Aufbautipps

Gerätekunde

Der Großteil der Materialien, die für den Aufbau 
der Stationen benötigt werden, sind in den meisten 
Turnhallen vorhanden. Einige spezielle „Sportge-
räte“ sollen dennoch kurz dargestellt werden:

Augenbinden: Augenbinden können selbst herge-
stellt, also genäht, werden. Die Anschaffung eines 
Klassensatzes ist sicherlich sinnvoll, da Augen-
binden vielfältig, z. B. auch bei der Sinnesschu-
lung, verwendet werden können. 

Bälle: Bei den meisten Übungen kann ein günsti-
ger Volleyball oder ähnliches verwendet werden, 
da die Bälle oftmals nicht in ihrer ursprüngli-
chen Funktion angewandt werden. 

Gymnastikstäbe: Die Stäbe aus Holz müssen bei ver-
schiedenen Übungen bruchfest sein. Bei schwe-
ren Schülern empfiehlt es sich, die Stäbe doppelt 

zu nehmen. Für Übungen, bei denen die Stäbe 
nicht statisch eingesetzt werden, können auch 
günstige Besenstiele verwendet werden.

Koordinationsleiter: Dieses Sportgerät ähnelt einer 
Strickleiter und wird vorrangig zur Rhythmus-
schulung verwendet. Es besteht meist aus sieben 
bis zehn Stufen und ist zwischen vier und acht 
Meter lang. Hier muss es keine teure Koordinati-
onsleiter sein und kann daher leicht selbst herge-
stellt werden.

Sitzball bzw. Pezziball: Eigentlich auch aus dem the-
rapeutischen Bereich kommend, kann der Sitz-
ball oder Pezziball in der Koordinationsschulung 
vielfältig verwendet werden. Den Schülern sollte 
jedoch klar gemacht werden, dass dieser Ball kein 
Fußball ist.
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