
2. Bewegung von außen gesehen 

- So werden Bewegungen analysiert
2.1 Bewegungen beschreiben 

Die morphologische Betrachtung  

Bei morphologischen Betrachtungen untersuchen wir den äußerlich sichtbaren Teil der Bewe​gung. 

Nicht sichtbare Teile der Bewegung sind z.B. auftretende Kräfte, wirkende physikalische Gesetze oder innere Steuerungsprozesse der Bewegung durch den Sportler.  Biomechanik 
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Die morphologische (phänografische) Untersuchung ist oft die erste Stufe der Erforschung einer Be​wegung, im Alltag eines Lehrers oder Trainers oft die einzige. Neben der einfachen Beobachtung (Fremd- und Selbstbeobachtung) bieten sich auch Methoden an, welche die Beobachtungen objek​tivieren. 

Serienfotografie, Film- und Videoaufnahmen bieten sich hier an. 

Dabei kann eine Untersuchung der Gesamtbewegung (z.B. Phasenanalyse; ) von Bewegungstechni​ken bestimmter Sportler erfolgen. Es können aber auch gezielt Einzelaspekte untersucht werden, die für die Bewegungsqualität wichtig sind. 

· Längenmerkmale (z.B. Schrittlängen, Beschleunigungswege, Abflughöhen...)
· Winkelmerkmale  (z.B. Absprungwinkel, Gelenkwinkel ...)
· Zeitmerkmale (z.B. Zeitdauer bestimmter Bewegungen oder Teilbewegungen)
· Relationen von Längen-, Winkel- und Zeitmerkmalen
· Relationen von Bewegungsmerkmalen zu anthropometrischen Merkmalen (Körperbau)
· Vergleich verschiedener Sportler hinsichtlich dieser Merkmale
Dabei können auch Überschneidungen zu biomechanischen Untersuchungen erfolgen. 

2.2 Phasenstruktur von Bewegungen 

Jede Bewegung lässt sich in verschiedene Bewegungsabschnitte einteilen, die jeweils für das Gelingen der Bewegung eine unverzichtbare Funktion haben
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azyklischen Bewegungen wird das Bewegungsziel wird durch eine einmalige Aktion erreicht (Beispiel: Werfen, Springen). Die Reihenfolge der Teilbewegungen ist nicht umkehrbar. Die Bewe​gung kann dabei in drei Phasen gegliedert werden. Es lassen sich Vorbereitungs-, [image: image4.png]
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 Endphase unterscheiden. Jede Teilbewegung hat eine besondere Funktion im Gesamtablauf. In der Hauptphase wird das eigentliche Bewegungsziel erreicht.
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zyklischen Bewegungen wiederholen sich gleichartige Teilbewegungen (Beispiel: Laufen, Rudern). Der Bewegungsablauf lässt sich in zwei Phasen einteilen. Es kommt zu einer Überlage​rung von Vorbereitungs- und Endphase (Phasenverschmelzung).  Man bezeichnet die Struktur der Bewegung dann als Hauptphase und Zwischenphase. Bei einer Reihe von Bewegungen kommt es zu einer Kombination von zyklischen und azyklischen Bewegungen.

Zur Vorbereitungsphase:
"...Charakteristisch für die Vorbereitungsphase ist ihre Bedeutung: sie dient der Schaffung opti​maler Voraussetzungen der optimalen Vorbereitung der in der nachfolgenden Hauptphase auszu​führenden Aktionen. Diese optimalen Voraussetzungen zeigen beim Menschen weitgehende Übereinstimmung: Man führt eine "Ausholbewegung" aus, die gegen die eigentlich gewollte Be​wegungsrichtung gerichtet ist. 

Wenn wir einen Ball oder einen Speer weit werfen wollen, wenn wir nach oben oder aus der Schrittstellung nach vorne springen wollen oder wenn wir am Reck einen Umschwung ausführen wollen, dann führen wir vorweg in die Gegenrichtung eine Ausholbewegung aus. Man kann einen Ball natürlich auch ohne Ausholbewegung werfen und man kann auch ohne Ausholbewegung ei​nen Umschwung beginnen. Die Folgen sind jedoch leicht erkennbar: Die nachfolgende Wurfbewe​gung erbringt eine geringere Leistung und das Umschwingen kann unter Umständen sogar miss​lingen. An beiden Beispielen wird deutlich, dass die Vorbereitungsphase Nachfolgendes begüns​tigt. 

Werden die Bewegungen. in dieser Phase allerdings übertrieben, wird also z. B. zum Werfen ex​trem weit ausgeholt oder zum Umschwingen sehr hoch aufgeschwungen, so kann die nachfol​gende Leistung wieder schlechter werden. Erklärbar ist dies wenn man die Gründe aufsucht, die für eine (wohldosierte) Ausholbewegung sprechen. Der erste Grund ist in dem möglichst optima​len Beschleunigungsweg zu sehen. Je größer die Ausholbewegung ist, desto länger wird auch der anschließend ausnützbare Beschleunigungsweg. Damit verlagert sich auch die Dauer der Kraft​einwirkung, und dies führt wiederum zu einer größeren Endgeschwindigkeit des beschleunigten Körperteils bzw. Sportgeräts. Nun ist aber möglich, dass je nach Trainingszustand die entspre​chende Muskulatur bei einem langen Beschleunigungsweg ermüdet und daher nur noch geringere Kräfte aufbringen kann. Der Vorteil des längeren Beschleunigungswegs ist dann mit dem Nachteil einer überforderten Muskulatur verbunden. Die Ausholbewegung kann daher nicht beliebig ver​größert werden. Ein zweiter Grund wird in der höheren Kraft gesehen die man durch eine Aushol​bewegung zu Beginn der Hauptphase bereitstellen kann. Da die Ausholbewegung entgegenge​setzt zur Hauptbewegung verläuft, muss sie abgebremst und in eine neue Richtung übergeleitet
Die Funktion der Vorbereitungsphase besteht ‑ganz allgemein gesagt ‑ in der Schaffung opti​maler Voraussetzungen für die erfolgreiche und ökonomische Ausführung der Hauptphase. Das geschieht in der Regel durch eine Ausholbewegung.

Um zum Beispiel einen Ball zu werfen, wird zunächst der Wurfarm mit dem Ball unter Beteiligung des ganzen Körpers zurückgeführt. Vor einem Startsprung oder Schlussweitsprung werden die Arme zurück geschwungen, und es erfolgt durch eine Beugung in den Fuß‑, Knie‑ und Hüftgelen​ken eine, Senkbewegung des ganzen Körpers. Vor der Ausführung eines Felgumschwungs rück​wärts am Reck schwingt der gestreckte Körper rückwärts-aufwärts, ehe die Hauptphase, der ei​gentliche Umschwung, beginnt.

Charakteristisch für die Ausholbewegung ist ihre Bewegungsrichtung: Sie wird in Gegenrichtung zur nachfolgenden Hauptbewegung ausgeführt. Vor einem Sprung erfolgt eine Senkbewegung des Körpers, vor einem Wurf eine Rückwärtsbewegung des Wurfarmes, der Wurfschulter und zumeist auch des ganzen Körpers.

Die an Hand der erzielten Leistungen jederzeit nachprüfbare Wirkung von Ausholbewegungen kann biomechanisch und physiologisch begründet werden. Die Vorbereitung der Hauptphase durch die Ausholbewegung besteht darin, dass für die beteiligte Muskulatur ein optimaler Ar​beitsweg und günstige Winkelverhältnisse der Gelenke geschaffen werden. Entsprechend dem biomechanischen »Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges« (vgl. HOCHMUTH, 1982, S. 154 ff.), das allerdings in seiner Gültigkeit zunächst auf Bewegungen beschränkt ist, mit denen hohe Endgeschwindigkeiten erreicht werden sollen« (ebenda, S. 162), muss dieser Weg wohl lang sein, darf aber nicht auf Kosten eines ungünstigen Verhältnisses von Brems- und Beschleunigungsstoß erreicht werden. In den Grenzen eines bisher nicht exakt bestimmbaren Optimums (vgl. ebenda, S, 194) gilt: je weiter ich aushole, umso länger kann die Muskulatur in der Hauptphase Beschleuni​gungsarbeit leisten, und umso größer wird die Leistung.

Das ist zum Beispiel deutlich erkennbar, wenn wir einen Druckwurf, wie er im Wasserballspiel auftritt, mit einem Schlagwurf vergleichen. Der Schlagwurf ist bedeutend »schärfer«, weil durch das weitere Ausholen längere Zeit beschleunigend auf den Ball eingewirkt wird und weil die Muskeln durch eine günstigere Gelenkstellung zu Beginn der Hauptphase wirkungsvoller arbeiten können. Außerdem ist bei einem längeren Beschleunigungsweg der Muskulatur die Bewegung zielsicherer. Allerdings wird die optimale Länge des Beschleunigungsweges durch die ungünsti​gen Kraftmomente der Streckmuskulatur in extremen Beugestellungen begrenzt.

Neben einem optimalen Beschleunigungsweg ermöglicht die Ausholbewegung ‑ vorausgesetzt, dass zwischen Vorbereitungs- und Hauptphase keine Pause eintritt - vom Moment der Bewe​gungsumkehr an eine höhere Anfangskraft Sie wird erreicht durch das erforderliche Abbremsen der Gegenbewegung. Das biomechanische »Prinzip der Anfangskraft«, ebenfalls zunächst be​schränkt auf Bewegungen, bei denen eine hohe Endgeschwindigkeit erreicht werden soll ‑ also auf Wurf, Stoß‑ und Sprungbewegungen ‑, enthält den exakten Nachweis (vgl. ebenda, S. 193). Die praktische Erfahrung zeigt, dass gleiche oder ähnliche Beziehungen auch bei anderer Aufgaben​stellung bestehen, zum Beispiel, wenn eine möglichst ökonomische, nicht so schnell ermüdende Arbeitsweise angestrebt wird.

Das trifft unter anderem auf das Rudern zu, wo jeder neue Schlag unmittelbar aus dem Vorrollen heraus begonnen wird. Selbst beim Gewichtheben, wo die Endgeschwindigkeit ohne jede Bedeu​tung ist und von Anfang an gegen maximale Widerstände gearbeitet werden muss, findet sich zum Beispiel beim Stoßen eine deutliche Ausholbewegung.

Die Beziehungen zwischen dem Abbremsen der Ausholbewegung und der Anfangskraft bestehen in Folgendem: Die Muskulatur besitzt bereits zu Beginn der Hauptphase eine höhere Anfangsspan​nung, weil ihre zentrale Innervation und die reflektorische Verstärkung dieser Innervation schon mit dem Abbremsen der Ausholbewegung vor der Bewegungsumkehr eingesetzt hat. Hinzu kommt die Ausnutzung der Energie der elastischen Deformation der Muskeln, die beim Abbrem​sen der Ausholbewegung akkumuliert wird. Die erreichbare Muskelspannung ist von der optima​len Dehnung abhängig. Durch das Abbremsen der Ausholbewegung speichert der Muskel in ge​wissem Sinne mechanische Energie. Weiterhin spielt hier eine in verschiedenen Untersuchungen ermittelte muskelphysiologische Gesetzmäßigkeit eine Rolle, nach der bei negativer (auch ge​nannt: nachgebender, bremsender) Muskelarbeit bedeutend höhere Muskelspannungen erreicht werden als bei positiver (beschleunigender) Arbeit. Verantwortlich dafür sind die dabei ausgelös​ten spinalen Muskeldehnungsreflexe. Schließlich darf die im Nervensystem vorhandene »Neigung« zur wechselseitigen Innervation von Agonisten und Antagonisten als Grundprinzip der inter​muskulären Koordination nicht unberücksichtigt bleiben. Danach stellt die in der Vorbereitungs​phase vorgeschaltete Gegenbewegung auch physiologisch ein Optimum dar ‑ eine Unterdrückung wäre unnatürlich Aus den oben genannten Gründen, die alle mit dem Prinzip der Anfangskraft im Zusammenhang stehen, finden wir eine kurze Ausholbewegung auch dann, wenn zuvor bereits eine günstige Ausgangsstellung eingenommen wurde.

Das ist zum Beispiel beim Startsprung im Schwimmen der Fall, bei dem durch ein nochmaliges, kaum erkennbares kurzes Beugen von Fuß-, Knie- und Hüftgelenk unmittelbar vor dem Absprung das Prinzip der Anfangskraft zur vollen Wirksamkeit gebracht wird.

Zusätzlich zur Vorbereitung der Hauptphase durch eine Ausholbewegung finden wir bei manchen Bewegungen noch eine Vorbereitung durch eine Anlauf-, Anschwung- oder Angleitbewegung. Das betrifft alle Sprünge und Würfe mit Anlauf, den Kugelstoß mit Angleiten, die Rotationswürfe und das Skispringen. Unter Anlauf ist dabei nur ein Lauf zu verstehen, der nicht mit der Zielstel​lung »Lokomotion« ausgeführt wird, sondern der Zielstellung »Sprung« oder »Wurf« untergeordnet ist und sich infolgedessen zumeist auch äußerlich vom Lauf als selbstständige Lokomotionsbewe​gung unterscheidet.

Anlauf-, Anschwung- und Angleitbewegungen haben eine andere Bewegungsrichtung als die Ausholbewegung. Sie erfolgen annähernd in der gleichen Richtung wie die Hauptbewegung. Da​durch befindet sich der Körper zu Beginn der Hauptphase bereits in Bewegung. Er besitzt ‑ nach dem Impulserhaltungssatz ‑schon eine für den Sprung oder Wurf verwertbare Bewegungsgröße, die nicht vollständig amortisiert wird wie der Kraftimpuls der Ausholbewegung, sondern in die die eigentliche Sprung‑, Wurf‑ und Stoßbewegung übersetzt werden kann. Dadurch kommt es im Endergebnis zu einer höheren Leistung als bei einem Sprung aus dem Stand, einem Wurf oder Stoß ohne Anlauf beziehungsweise Angleiten.

Allerdings sind die Beziehungen noch etwas komplizierter als eben dargestellt. Die Funktion der Ausholbewegung ist so bedeutsam, dass sie von den Anlauf‑, Anschwung- und Angleitbewegun​gen mit übernommen werden muss, wenn keine gesonderte Ausholbewegung ausgeführt werden kann.

Bei den Würfen mit Anlauf tritt häufig eine gesonderte Ausholbewegung auf, die den ganzen Kör​per erfasst. Beim Weit- und Hochsprung zum Beispiel finden wir Ausholbewegungen der Arme. Vor allem aber werden die letzten Anlaufschritte und das Aufsetzen des Sprungbeines so gestal​tet, dass nicht nur der Körperschwerpunkt entsprechend nach unten verlagert wird, sondern dass das Prinzip der Anfangskraft durch einen optimalen Bremsstoß im Sprungbein (bzw. in beiden Beinen) voll zur Geltung kommt. Einen ähnlichen Verlauf nehmen die letzten Schritte bei den Würfen mit Anlauf. Bei den Sprüngen, insbesondere beim Hochsprung, besteht die Funktion des Anlaufes in hohem Maße gerade darin, die Prinzipien, die sonst die Ausholbewegung verwirklicht (optimaler Beschleunigungsweg, Anfangskraft, Ausnutzung äußerer Kräfte), optimal zur Wirkung zu bringen. Auch bei den Rotationswürfen und beim Kugelstoß geht die Funktion der Ausholbe​wegung in die Abschwung- oder Angleitbewegung mit ein.

Zur Hauptphase: 

"Das Kernstück einer sportlichen Bewegung ist die Hauptphase. Ihre Bedeutung liegt in der unmit​telbaren Bewältigung der entsprechenden Bewegungsaufgabe; ihre Funktion ist, die gestellte Aufgabe zu lösen. Wenn wir einen möglichst hohen Schlusssprung oder einen möglichst weiten Stoß oder eine möglichst schnelle Fortbewegung im Wasser oder auf dem Eis erreichen wollen, dann werden diese Aufgaben durch die in der Hauptphase ausgeführten Aktionen gelöst: durch das möglichst schnelle Strecken in Sprung-, Knie- und Hüftgelenk beim Springen, durch die vom Körper weg gerichtete Armstreckung beim Stoßen oder durch die nach hinten gerichteten Arm- bzw. Beinbewegungen im Wasser oder auf dem Eis. Sehr allgemein betrachtet, kann man im Sport zwei Aufgabentypen unterscheiden, die in den jeweiligen Hauptphasen zu lösen sind. Der eine Typ umfasst diejenigen Aufgaben, in denen man nur sich selbst einen Bewegungsimpuls zu er​teilen hat, um von der einen zu einer anderen Ortsstelle zu kommen, um also so genannte Lokomo​tionen auszuführen. Beispiele hierfür sind das Laufen, das Springen, das Schwimmen oder Rudern. 

Beim zweiten Typ steht nicht die Bewegung des eigenen, sondern die eines anderen Körpers im Vordergrund. Der eigene Körper oder auch nur Teile des eigenen Körpers, die Hand, der Fuß, beim Kopfball auch der Kopf, müssen so bewegt werden, dass das mit dem Körperteil kontaktierende Objekt in gezielter Weise bewegt wird. Beispiele hierfür sind das Weitwerfen, das Kicken, das Schlagen des Tennisballs oder des (Box-) Gegners. .."
Die Funktion der Hauptphase ist die Lösung der eigentlichen Aufgabe der jeweiligen Handlung. Dafür gibt es grundsätzlich zwei Möglichkeiten. Zum einen besteht die Aufgabe verallgemeinert ausgedrückt darin, dem gesamten Körper einen Bewegungsimpuls zu erteilen und diesen rationell auszunutzen.

Das geschieht bei allen Lokomotionsbewegungen, das heißt bei allen Bewegungsvollzügen, die den ganzen Körper »von Ort« bewegen sollen (Gehen, Laufen, Springen, Schwimmen u. a.).

Zum anderen wird ein Endglied der Gliederkette des Körpers durch einen Kraftimpuls aus dem ge​samten Körper beschleunigt und dadurch einem Gerät oder Gegner ein Bewegungsimpuls erteilt.

Das trifft auf alle Wurf‑, Stoß‑ Schub‑ und Schlagbewegungen zu. Mit der Beendigung der be​schleunigenden Krafteinwirkung ist hier die Hauptphase im Allgemeinen beendet. Demgegenüber finden wir bei einigen Lokomotionsbewegungen einen zweiten ballistischen Teil der Hauptphase, der unbedingt hinzugerechnet werden muss; denn zweifellos ist beim Weitsprung oder beim Wasserspringen die Hauptaufgabe mit dem Lösen vom Boden beziehungsweise vom Brett oder von der Plattform noch nicht erfüllt. Auch das »Wirkenlassen des Drehimpulses« bei Felgbewe​gungen muss mit zur Hauptphase gerechnet werden. 

Zur Endphase
"Als Endphase kennzeichnet man jenen Bewegungsabschnitt, in dem die Aktionen der Haupt​phase in einen Gleichgewichtszustand übergeleitet werden. Dieser Gleichgewichtszustand kann ein Zustand relativer Ruhe, er kann aber auch nur ein kurzzeitiges Durchgangsstadium vor dem Beginn einer neuen Bewegung sein". Die eigentliche Bewegungsaufgabe ist mit dem Ende der Hauptphase gelöst, die Kugel oder der Speer hat z. B. die Hand verlassen, der Sportler befindet sich jedoch noch in einem Bewegungszustand, der erst durch Übergangsaktionen "beruhigt" wer​den muss. Besondere Bedeutung erhalten die Aktionen in der Endphase aus dreierlei Gründen. 

Ein erster Grund ist die Sicherheit. Wer eine Latte oder ein Pferd übersprungen und wer eine Saltodrehung ausgeführt hat, der darf sich noch nicht "zur Ruhe setzen". Er muss sich, um Verletzungen zu vermeiden, auch noch um den Übergang in einen sicheren Stand bzw. um eine ungefährliche Landung kümmern. Dies trifft auch in jenen Sportarten zu, bei denen das Landen selbst zu der eigentlichen Bewegungsaufgabe nicht mehr gerechnet werden darf. 

Ein zweiter Grund liegt in den jeweils vorgegebenen Wettkampfregeln. Bekanntlich darf man beim Kugelstoßen, beim Speer-, Diskus- oder Hammerwerfen, aber auch beim Aufschlag im Tennis oder beim Wurf auf das Tor im Handball nicht "übertreten". Diese Regelvorschriften bedingen, dass auch noch den Aktionen, die nach Erledigung der eigentlichen Bewegungsaufgabe auszuführen sind, Beachtung geschenkt wird.
Ein dritter Grund für die Bedeutung der Endphase betrifft den Übergang zu neuen oder die Wie​derholung von bereits ausgeführten Bewegungen. Wenn wir an einen Umschwung vorwärts vor​lings oder an einen Kippaufschwung eine Hocke anschließen wollen, dann muss der Endphase des Umschwungs oder der Kippe bereits die Vorbereitungsphase der Hocke überlagert sein. Dasselbe gilt, wenn wir wie etwa beim Torlauf an einen Schwung gleich einen zweiten anfügen müssen. Auch hier ist beim "Aussteuern" des ersten bereits der Beginn des nächsten Schwungs vorzuberei​ten. Und es gilt schließlich - wie schon angedeutet - für alle zyklischen Bewegungsabläufe, für die das Zusammenfallen von Vorbereitungs- und Endphase charakteristisch und mit dem Begriff der Phasenverschmelzung gekennzeichnet ist." 
Welche Aufgabe erfüllt demgegenüber die Endphase? Die allgemeine Funktion der Endphase er​gibt sich aus dem Tatbestand, dass die Hauptphase meist zu einem Zeitpunkt beendet ist, zu dem sich der Körper noch in intensiver Bewegung oder in einem labilen Gleichgewichtszustand befin​det. Die Endphase führt dann im Ergebnis zu einem statischen Zustand ‑ etwa beim Abgang vom Gerät ‑, oder sie stellt ein Durchgangsstadium, das heißt eine unspezifische Vorbereitung für wei​tere Bewegungsakte dar, zum Beispiel häufig im Sportspiel.

Bei einer Reihe sportlicher Bewegungsvollzüge muss in der Endphase bedeutende Arbeit geleis​tet, das heißt, es müssen beträchtliche Muskelkräfte wirksam werden, um die vorhandene Bewe​gungsgröße zu amortisieren, um den Körper abzubremsen. Diese aktive Bremsarbeit in der End​phase ist dann besonders groß, wenn Wettkampfbestimmungen oder der besondere Übungscha​rakter das Erreichen des statischen Gleichgewichtes erschweren.

Das ist beim leichtathletischen Wurf und Stoß der Fall, wo in der Endphase ein Übertreten des Abwurf oder Abstoßbalkens verhindert werden muss, ferner bei vielen Gerätübungen, die nach in​tensivem Bewegungsvorgang in einem sehr labilen Gleichgewichtszustand enden, zum Beispiel im Handstand.

Beispiele (azyklisch): 
Spannstoß Fußball 




Handstützüberschlag 
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 1-7  Vorbereitung                                                                                8-12  Hauptphase                             13-15   Endphase 

1-2 Laufschritte 3-5 Hopser 6-7 Aufsetzen der Hände, Schwungbeineinsatz  8-12 Abdruck / Überschlagbewegung 13-15 Landung
Kugelstoßen (Standstoß) 
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Hochsprung
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Wenn auch in der Theorie die azyklische Bewegung in drei Einzelphasen zerlegt wird, stehen diese jedoch ‑ wie wir gesehen haben ‑ nicht isoliert zueinander. Ganz im Gegenteil sind sie so sehr voneinander abhängig, dass die eine Phase ohne die andere ohne Qualitätsverlust nicht denkbar ist (siehe bereits genanntes Beispiel: Weitsprung mit Anlauf und Standweitsprung im Vergleich). Nach Meinel/Schnabel stehen die genannten Phasen in einer engen funktionalen Be​ziehung zueinander (Abb. 43):
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e Zweckbeziehung (finale Relation)
Ergebmsbez:ehung (resultative Relation)
her Zusammenhang (kausale Relation)

Abb. 43: Dic drei Phasen sportlicher Bewegungsakte und ihre Relationen.
V = Vorbereitungsphase. H = Hauptphase, E = Endphase





Resultative Relation: Jede der aufeinander folgenden Phasen ist von der Qualität, dem Gesamter​gebnis, der vorausgegangenen Phase abhängig (Ergebnisbeziehung).

• Kausale Relation: Als Resultat der Hauptphase ergibt sich zwangsläufig immer eine Endphase. Dagegen muss auf eine Vorbereitungsphase nicht unbedingt eine Hauptphase folgen, da z. B. der Anlauf zum Weitsprung abgebrochen werden kann.

• Finale Relation: Das Ergebnis einer vorausgehenden Phase bestimmt zugleich die nächste. So​mit muss bei der vorausgehenden eine Programmierung (Bewegungssteuerung, Antizipation, mentale Vorbereitung) erfolgen. Die Vorbereitungsphase ist somit der Hauptphase untergeordnet, während dieser wiederum die Endphase untergeordnet ist.

Vorbereitungs‑ und Hauptphasen sind also voneinander völlig abhängig. Die Vorbereitungsphase muss nahtlos in die Hauptphase übergehen, da andernfalls ein Qualitätsverlust in der Hauptphase erfolgt.

Beispiel (zyklisch)




Wie Abb. oben verdeutlicht, kommt es bei zyklischen Bewegungen zu einer Phasenverschmel​zung von Vorbereitungs- und Endphase zur Zwischenphase. Dadurch setzen sic] zyklische Bewe​gungen im Gegensatz zu den dreiphasigen azyklischen Bewegungen nu aus zwei Phasen, nämlich der Zwischen- und der Hauptphase zusammen.
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Die Abb. oben zeigt, dass die Hauptphase beim Sprint mit dem Abdruck nach dem hinteren Stütz beginnt und die nachfolgende Flugphase beinhaltet. Die Zwischenphase als Verschmelzung von End- und Vorbereitungsphase besteht aus dem vorderen (nach der Landung) und dem hinteren Stütz.

2.3 Bewegungsanalyse mit Hilfe der Bewegungsmerkmale

Allgemeine Grundlagen zu den Bewegungsmerkmalen

Die Bewegungsmerkmale stehen im Zentrum der morphologischen Betrachtungsweise (s.S. 19) und erlauben sowohl dem Bewegungs-Lehrenden - Sportlehrer, Trainer. Übungsleiter etc. - als auch dem Bewegungs-Lernenden - Sportler, Sportstudent, Schüler etc. - eine Bewegung nach ih​rem äußeren Erscheinungsbild zu analysieren bzw. genau zu beschreiben sowie innerlich eine präzise Bewegungsvorstellung von einer neuen Bewegung aufzubauen.

Desgleichen trügt die biomechanische Betrachtungsweise mit Hilfe physikalischer, insbesondere biomechanischer Prinzipien dazu bei, einen Bewegungsablauf nach seinen charakteristischen Kennzeichen zu erfassen.

Zur genaueren Beurteilung eines Bewegungsablaufes verwendet man sowohl quantitative als auch qualitative Bewegungsmerkmale.
- Quantitative Bewegungsmerkmale

Bei den quantitativen Bewegungsmerkmalen handelt es sich um objektiv messbare Kriterien, die mit Hilfsmitteln wie z.B. Stoppuhr, Maßband etc. relativ einfach erfassbar sind. In vielen Sportar​ten wie z.B. der Leichtathletik, dem Schwimmen, dem Schießsport oder den Ballsportarten liefern die Messungen von Bewegungsmerkmalen wie Schnelligkeit, Weiten bzw. Höhen und Treffsicher​heit einen wichtigen Beitrag zur Beurteilung der Bewegungsqualität.

Bei den quantitativen Bewegungsmerkmalen stehen demnach kinematische und dynamische Be​wegungsaspekte im Vordergrund. Dabei beschreiben kinematische Bewegungsmerkmale räum​lich-zeitliche Veränderungen (Orts- und/oder Lageveränderungen) des gesamten Körpers oder einzelner Körperteile bzw. Extremitäten, die sich über die Erfassung von Wegstrecken, Geschwin​digkeiten/Winkelgeschwindigkeiten, Beschleunigungen/ Winkelbeschleunigungen darstellen las​sen. Dynamische Bewegungsmerkmale hingegen beschreiben bei der Bewegungsausführung auftretende Kräfte wie etwa Kraftmomente oder Kraftstöße, die beispielsweise beim Gewicht​heben direkt durch die Feststellung der erzielten Leistung (Hublast in kg) ermittelbar sind.

- Qualitative Bewegungsmerkmale

Die quantitativen Bewegungsmerkmale allein reichen jedoch nicht aus eine umfassende Beurtei​lung von Bewegungen oder sportartspezifischen Techniken aus. Selbst in der Leichtathletik, bei der Zeiten und Weiten im Vordergrund stehen, müssen zusätzliche qualitative Beurteilungsas​pekte herangezogen werden. Der Sprinter wird nur dann seine 100 m-Zeit verbessern können, wenn seine Lauftechnik z.B. hinsichtlich des Bewegungsflusses oder des Bewegungsrhythmus op​timiert wird. Quantitative Merkmale allein können demnach nur unzureichende Auskünfte hin​sichtlich der Bewegungsqualität geben.

In Sportarten wie z.B. den tänzerisch-ästhetischen (Turnen, Rhythmische Sportgymnastik, Tram​polin- und Wasserspringen u. a.) spielen quantitative Merkmale eine untergeordnete Rolle. so dass zusätzliche, nämlich qualitative Bewegungsmerkmale herangezogen werden müssen, um eine sportartadäquate Bewertung bzw. Notengebung zu ermöglichen.
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Die Beurteilung von Bewegungsabläufen bzw. sportlichen Techniken mit Hilfe der qualitativen Bewegungsmerkmale hat jedoch den Nachteil, dass sic auf einem hohen Maß an Subjektivität be​ruht. Um eine möglichst objektive Aussage hinsichtlich der Qualität einer Bewegung treffen zu können, bedarf es sowohl einer großen Bewegungserfahrung als auch einer umfassenden Beo​bachtungskompetenz. Nur der Erfahrene kennt die "Schlüsselelemente" einer Bewegung und beo​bachtet daher zielgerichtet "wesentliche" Qualitätsmerkmale. Da im Sport oftmals schnelles Bewe​gungssehen vonnöten ist, besteht die Gefahr von Fehleinschätzungen bzw. Fehlbeurteilungen. Jeder Trainer oder Kampfrichter benötigt daher eine spezielle, meist jahrelange Schulung im Be​wegungssehen, um zielgerichtete sportartspezifische Sehstrategien entwickeln zu können: Nur ein ehemaliger Turner, Eiskunstläufer, Wasserspringer etc. kann die meist hochkomplexen Bewe​gungsabläufe in der kurzen zur Verfügung stehenden Zeit hinreichend genau analysieren und bewerten.

Bedeutung der qualitativen Bewegungsmerkmale

Wie bereits dargestellt, dienen die Bewegungsmerkmale als Ausdruck der Bewegungskoordina​tion der Schaffung einer genauen Bewegungsvorstellung. Ihr kommt im motorischen Lernprozess eine besondere Bedeutung zu, da sie leitende, programmierende und regulierende Funktionen beinhaltet. Ohne genaue Bewegungsvorstellung bzw. Vorgabe eines idealen Sollwertes (optimale Technik) kann der Sportler eine geforderte Bewegungsaufgabe nicht bewältigen bzw. entwickeln. Die Verbesserung der Bewegungsqualität (und somit auch der Leistung) steht demnach immer in enger Beziehung mit der Optimierung der Bewegungsvorstellung.

Die qualitativen Bewegungsmerkmale ermöglichen auch eine genaue Bewegungskorrektur, da mit ihrer Hilfe Schlüsselelemente einer Bewegung erkannt und beschrieben werden können. Hierbei spielt die sportartspezifische Fachsprache - sie basiert auf der Kenntnis der Bewegungsmerkmale - eine wichtige Rolle.

Darüber hinaus erlauben die Bewegungsmerkmale die qualitative Bewertung einer Bewegung - z.B. im Rahmen der Vergabe von Techniknoten - und ermöglichen eine präzise Begründung, das heißt eine Erklärung, warum eine dargebotene Bewegungs- bzw. Technikpräsentation "sehr gut" oder nur "ausreichend" ist bzw. war.

Vorteile des Einsatzes der qualitativen Bewegungsmerkmale sind weiterhin:

· Die "Ergebnisse" des Beobachters (Lehrers, Trainers etc.) stehen sofort zur Verfügung und er​möglichen dadurch eine schnelle und unmittelbare Bewegungskorrektur.

· Die Bewegung kann "vor Ort", also auf dem Sportplatz und damit in ihrer gewohnten Umge​bung analysiert werden.

· Der beobachtete Sportler wird bei seinem Bewegungsvollzug nicht apparativ behindert und kann damit ungestört seine normale Bewegungsleistung erbringen.

Zusammenfassend lässt sich feststellen, dass die qualitative Bewegungsanalyse im Alltag für die Sportpraxis - dies gilt sowohl für den Leistungs- als auch den Schulsport - unersetzlich und von besonderer Bedeutung ist.

Die Phasenanalyse ist eine erste Möglichkeit, Bewegungen zu beschreiben. 
Weitere äußerlich sichtbare Merkmale zur Beschreibung der Qualität einer Bewegung sind mit den Begriffen 
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nach Meinel/Schnabel
Bewegungsrhythmus

Der Bewegungsrhythmus beinhaltet die bewegungsspezifische zeitlich-dynamische Ordnung ei​ner motorischen Aktion.

Das Wort "Rhythmus" kommt vom Griechischen "rheo" = fließen. Fine fließende, ästhetisch perfekte Bewegung - vgl. auch Bewegungsfluss - beruht auf einem jeder Bewegung innewohnenden Rhythmus und stellt in manchen Sportarten - man denke an den Tanzsport oder die Rhythmische Sportgymnastik - ein zentrales Leistungskriterium dar.

Im Bewegungsrhythmus werden Teilbewegungen einer Bewegungsaufgabe miteinander in fein abgestimmter zeitlicher Ordnung verbunden. Darüber hinaus kommt der Bewegungsrhythmus durch eine bewegungsspezifische, charakteristische Muskeldynamik (Akzentuierung/ Dosierung von Muskelkontraktionen, Wechsel von Anspannung und Entspannung etc.) zum Ausdruck.

Der Bewegungsrhythmus ergänzt die Phasenstruktur azyklischer und zyklischer Bewegungen durch seine dynamische Gliederung der zuvor beschriebenen Vorbereitungs-, Haupt- und End​phase bzw. Zwischen- und Hauptphase.

Biomechanisch bzw. physiologisch lässt sich der Bewegungsrhythmus durch Kraft-, und Be​schleunigungskennlinien bzw. durch Elektromyogramme (Ableitung der elektrischen Aktivität ei​nes Muskels bei einer Kontraktion) objektivieren. Takt und Bewegungsrhythmus unterscheiden sich dadurch, dass der Takt nur eine Dimension ausweist - nämlich die metrische Zeiteinteilung -, während der Rhythmus mehrdimensional ist und neben der zeitlichen Komponente auch noch den dem Bewegungsablauf innewohnenden Kraftverlauf, die spezielle Muskeldynamik, beinhaltet. Man unterscheidet einen Objektrhythmus und einen Subjektrhythmus.

Der Objektrhythmus - auch Funktions-, Innen- oder endogener Rhythmus genannt - beinhaltet Vorgänge, die im Organismus selbst ablaufen und zeitlich-dynamisch strukturiert sind. Er weist damit eine biologische Grundstruktur auf, die sich in rhythmischen muskulären Kontraktionsfolgen bzw. dem Herz- oder Atemrhythmus etc. kund tut.

Unter Subjektrhythmus versteht man den vom Sportler, Trainer oder Sportlehrer über die ver​schiedenen Analysatoren (z.B. den optischen oder akustischen) wahrgenommenen äußeren Rhythmus, der subjektiv verarbeitet und individuell angepasst wird. Beispiel: Der Tänzer hört den Rhythmus einer Musik und setzt ihn in Bewegung um.

Zusätzlich lässt sich noch ein Individual- von einem Gruppenrhythmus unterscheiden. Der Indivi​dualrhythmus betrifft eine Einzelperson in ihrer rhythmischen Gestaltungsfähigkeit.

Als Gruppenrhythmus wird die zeitlich-dynamische Anpassung und Übereinstimmung von Be​wegungen bezeichnet, die gemeinsam von mehreren Teilnehmern erzielt wird. Beispiel: Synchron​schwimmen, -turnen, -wasserspringen; Rhythmische Sportgymnastik, Tanz etc. in der Gruppe bzw. Mannschaft.

Beim motorischen Lernprozess kann der Bewegungsrhythmus durch rhythmisches Klatschen bzw. verbale Begleitung unterstützt werden. In den Ausdauersportarten, wie z.B. im Rudern, könnte die Schlagzahl mit Hilfe eines Metronoms vorgegeben werden. Desgleichen kann Musik als Füh​rungsmittel far einen bestimmten Laufrhythmus eingesetzt werden. Von der Anwendung eines "methodischen Zwanges" spricht man, wenn durch äußere Übungsbedingungen - z.B. durch die Vorgabe von variierenden Stababständen - ein bestimmter Laufrhythmus "erzwungen" wird.

Bewegungskopplung

Die Bewegungskopplung beinhaltet die Abstimmung der Teilbewegungen einer sportlichen Ak​tion zu einem einheitlichen Ganzen und setzt das Bewegungsverhalten des Kopfes, des Rumpfes und der Extremitäten zueinander in Beziehung.

Sportliche Bewegungen sind in den meisten Fällen keine "Isolationsbewegungen" einzelner Mus​keln bzw. Körperteile, sondern erfassen den gesamten Bewegungsapparat eines Sportlers.

Beispiel: Beim Sprintstart kommt es nicht nur zu einer explosiven Streckung des vorderen Start​beines und einem schnellkräftigen Einsatz des hinteren Schwungbeines, sondern auch zu einer unterstützenden Gegenschwungbewegung der Arme sowie zu einer Streckung des Rumpfes.

Die Startbewegung kommt nur dann perfekt zur Durchführung, wenn es dem Sportler gelingt, alle am Bewegungsablauf beteiligten Teilbewegungen optimal aufeinander abzustimmen (s. biome​chanisches Prinzip der Koordination der Teilimpulse). Bei der hochkomplexen Startbewegung müssen alle leistungsrelevanten Muskeln - man spricht in diesem Zusammenhang auch von Mus​kelschlinge bzw. Muskelkette - über eine perfekte Bewegungs- bzw. Impulsübertragung so inner​viert werden, dass sie zu einem optimalen ersten Schritt und damit zu einem gelungenen Start beitragen.

Dabei wirkt sich jede Bewegung eines Gliedes des Gelenksystems zunächst auf die benachbarten Glieder und in der Folge auf die entfernteren Glieder der Kette aus. Vorn Gesamtsystem der ver​schiedenen Gelenksysteme wird der Kraftimpuls des Sprinters auf den Boden übertragen und über die dabei entstehenden Reaktivkräfte für die Vorwärtsbeschleunigung ausgenutzt.
Bewegungsfluss

Der Bewegungsfluss stellt ein wesentliches Kennzeichen der Bewegungsstruktur dar und be​schreibt den Grad der Kontinuität im Ablauf eines motorischen Aktes. Der Bewegungsfluss zeich​net sich demnach dadurch aus, dass er bei den Übergängen zwischen der Vorbereitungs-, Haupt- und Endphase bzw. der Haupt- und Zwischenphase einer Bewegung die Forderung nach einem möglichst kontinuierlichen, glatten bzw. runden Bewegungsverlauf erfüllt.

Beispiel: Beim Kugelstoßen wird erst dann von einem ansprechenden Bewegungsfluss gespro​chen, wenn das Angleiten explosiv, aber ohne ruckartige Hochtiefbewegungen oder eckige Bewe​gungsausführung erfolgt und „nahtlos” - also ohne Verzögerung oder gar eine Bewegungsunter​brechung - in die Stoßauslage und den nachfolgenden Ausstoß überführt wird.

Das Bewegungsmerkmal des Bewegungsflusses lässt sich also beim Kugelstoßen durch die Be​schreibung von Wegverläufen - dem geradlinigen Weg der Kugel von hinten unten nach vorne oben -, von Weg-Zeitverläufen - der zunehmenden Geschwindigkeit bzw. Beschleunigung der Ku​gel vom Angleiten bis zum Ausstoß -, von Kraft-Zeitverläufen - dem erforderlichen steilen Kraft- bzw. maximalen Spannungsanstieg im Moment des Ausstoßes - und dem Winkel-Zeit-Verlauf - dem optimalen Ausstoßwinkel der Kugel, charakterisieren.

Der Bewegungsfluss ist mit allen anderen qualitativen Bewegungsmerkmalen eng verbunden, insbesondere aber mit dem Bewegungsrhythmus und der Bewegungskopplung.

Bewegungspräzision

Die Bewegungspräzision beinhaltet im sportlichen Bereich die Fähigkeit zu einer möglichst ge​nauen Bewegungsausführung.

Bei der Bewegungspräzision unterscheidet man die Ziel- bzw. Treffgenauigkeit sowie die Ablauf​genauigkeit im Rahmen eines Bewegungsablaufes.

Die Ziel- bzw. Treffgenauigkeit ist in all den Sportarten von Bedeutung, in denen ein Ziel - z.B. das „ins Schwarze” Treffen beim Bogen- oder Pistolenschießen, das Treffen des Korbes bei der Ausführung eines 3-Punkte-Distanzwurfes im Basketball, das Treffen des Balkens heim Weit​sprung oder das zielgenaue Flanken auf den Kopf des Mitspielers beim Fußball - mit hoher Präzi​sion erreicht werden soll.

Die Ziel- bzw. Treffgenauigkeit kann sowohl ein quantitatives als auch qualitatives Bewegungs​merkmal darstellen. Als quantitatives Bewegungsmerkmal ist sic z.B. über das Zählen der Treffer objektivierbar. Als qualitatives Bewegungsmerkmal kommt sic in der muskulären Differenzie​rungsfähigkeit, die der Ziel- bzw. Treffgenauigkeit zu Grunde liegt, zum Ausdruck.

Die Ablaufgenauigkeit spielt vor allem in den Sportarten eine wichtige Rolle, hei denen die Präzi​sion eines Bewegungsablaufes ein Bewertungskriterium per se darstellt , wie dies z.B. früher im Eiskunstlaufen bei der Ausführung der „Pflichtfiguren” oder im Synchronwasserspringen hei der Absolvierung der verschiedenen Sprünge der Fall war bzw. ist. Sie ist aber auch im Skilauf beim Spezialslalom wichtig, wo es darauf ankommt, die Torstangen auf möglichst kurzen Wegen mit maximal hoher Geschwindigkeit zu durchfahren.

Bewegungskonstanz

Unter Bewegungskonstanz ist der Grad der Übereinstimmung wiederholt ausgeführter Bewe​gungsabläufe zu verstehen.

Die Bewegungskonstanz lässt sich sowohl in zyklischen als auch azyklischen Bewegungen fest​stellen.

In zyklischen Sportarten, wie dies zum Beispiel in den leichtathletischen Läufen oder beim Ru​dern der Fall ist, zeigt der Topsportler eine hohe Konstanz sowohl bezüglich der Schrittlänge bzw. der Länge des Durchzuges als auch hinsichtlich der Schritt- bzw. Zugfrequenz. Die Bewegungs​konstanz kommt beim Anlauf im Weitsprung durch ein stets genaues Treffen des Absprungbal​kens zum Ausdruck. Der enge Zusammenhang mit dem vorher dargestellten Merkmal Bewe​gungspräzision wird hier deutlich.

In azyklischen Sportarten, z.B. den Sprung-, Wurf- und Stoßdisziplinen in der Leichtathletik oder den einzelnen Elementen einer Geräteturnkür, lässt sich beim Könner ebenfalls eine hohe Kon​stanz der jeweils sportartspezifischen Bewegungsabläufe feststellen. Beispiel: Videoaufnahmen zeigen, dass sich die verschiedenen Wurfversuche eines Diskuswerfers der Spitzenklasse in ihrer Ausführung kaum unterscheiden lassen.

Wie die Abb. unten jedoch verdeutlicht, gibt es eine perfekte Reproduktion eines Bewegungsab​laufes nicht. Die Bewegungskonstanz hängt sowohl vom Grad des „Eingearbeitet Seins”, als auch von der Ermüdung des Sportlers ab.
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Abb.: Bestimmung der Bewegungskonstanz mit Hilfe von Lichtspuraufnahmen: a= dreimaliges Handstandabrollen in den Stand (linker Fuß); b = dreimalige Flugrolle aus dem Stand in den Stand (Hüfte); c und d = Armkreise zu Beginn (nicht eingearbeitet) bzw. am Ende der Ausführung

Bewegungsumfang

Der Bewegungsumfang beinhaltet
in enger Abhängigkeit von der jeweiligen motorischen Aufgabenstellung die optimale räumliche Ausdehnung einer Bewegung.

Je nach Alter, Könnensstufe oder psychophysischer Verfassung kann sich der Bewegungsumfang in seiner Ausdehnung in sehr unterschiedlicher Weise darstellen. Im fortgeschrittenen Lebensalter nimmt der Bewegungsumfang auf Grund nachlassender Beweglichkeit bzw. Dehnfähigkeit ab. Dies kann sich beispielsweise in einer Verringerung der Schrittlänge beim Gehen und Laufen oder auch verminderten Ausholbewegungen äußern.

Im Tanzsport kommt dem Bewegungsumfang bei der Ausführung verschiedener Schrittfolgen bzw. Figuren besondere Bedeutung zu. Die Ausdrucksfähigkeit des Tänzers gewinnt unter ande​rem durch großzügige, raumgreifende Bewegungen.

Ein selbstbewusster, von sich überzeugter Sportler wird unverkrampfter auftreten und damit grö​ßere Bewegungsamplituden aufweisen als ein ängstlicher, verunsicherter. In wett-

kampfbedingten Stresssituationen kann es je nach Befindlichkeit zu einer psychischen Überlas​tung und damit verbunden über eine zu stark angespannte Muskulatur zu Fehleinstellungen be​züglich des Bewegungsumfanges kommen.

Bewegungstempo

Das Bewegungstempo stellt die zeitliche Dauer eines Bewegungsablaufes dar und kann sich so​wohl auf die Gesamtbewegung als auch auf Teilaspekte einer Bewegung beziehen.

Das Bewegungstempo kann sowohl als quantitatives als auch qualitatives Bewegungsmerkmal in​terpretiert werden. Es ist in allen Sportarten mit Geschwindigkeitsanforderungen eine entschei​dende Merkmalskomponente. Im Weit- und Hochsprung ebenso wie beim Speerwurf muss die Anlaufgeschwindigkeit so auf den anschließenden Absprung bzw. Abwurf abgestimmt werden, dass eine optimale horizontale bzw. vertikale Sprung- sowie eine entsprechende Wurfleistung möglich werden. Auch in den Laufdisziplinen spielt das Bewegungstempo hinsichtlich der Schrittfrequenz im Sinne einer optimalen Kräfteeinteilung eine wichtige Rolle. Eine Steigerung des Bewegungstempos innerhalb eines sportlichen Bewegungsablaufes ist für viele Sportarten leis​tungsbestimmend: Der Turner forciert am Hochreck progressiv das Tempo seiner Riesenfelgen, um für seinen Abgang, z.B. einem Dreifach-Salto mit doppelter Schraube sowohl zeitlich als auch räumlich optimale Voraussetzungen zu schaffen.

Bewegungsstärke

Die Bewegungsstärke charakterisiert das Ausmaß des Muskelkrafteinsatzes im Moment des Hauptkraftimpulses innerhalb eines Bewegungsablaufes und steht in enger Beziehung zur koordi​nativen Fähigkeit der muskulären Differenzierungsfähigkeit.

Die Bewegungsstärke spielt vor allem in den Sportarten eine entscheidende Rolle, die sich durch einen differenzierten Krafteinsatz auszeichnen. Man denke in diesem Zusammenhang z.B. an eine gefühlvoll geschlagene und vollendet getimte Flanke des Fußballers, den wohl dosierten Heber des Handballers oder den perfekt temperierten Schlag des Golfers beim Einputten.

Es wird deutlich, dass die Bewegungsstärke nicht nur von einem situationsadäquaten Krafteinsatz abhängt, sondern auch von einem optimalen Timing und einer räumlich perfekt orientierten Bewe​gungsausführung beeinflusst wird, wie dies z.B. beim Pass in den Lauf eines Mitspielers in den großen Sportspielen der Fall ist.

In der Umgangssprache bringen Formulierungen wie „Ballgefühl”, „Wassergefühl” oder „Schnee​gefühl” die Bedeutung dieses Bewegungsmerkmals sportartspezifisch zum Ausdruck.

Zusammenfassung

Die Bewegungsmerkmale stehen im Zentrum der morphologischen Betrachtungsweise und er​möglichen es, eine Bewegung nach ihrem äußeren Erscheinungsbild zu analysieren. Ebenso liefert die Biomechanik einen wichtigen Beitrag bei der Darstellung quantitativer und qualitativer Bewe​gungsmerkmale Der wesentliche Vorteil der qualitativen Bewegungsbeurteilung besteht in ihrer unmittelbaren Ergebnisverfügbarkeit, ihr Nachteil liegt in der überwiegend subjektiven Einschät​zung. Als qualitative Bewegungsmerkmale sind für eine Bewegungsanalyse im wesentlichen die Phasenstruktur der sportlichen Bewegung, der Bewegungsrhythmus, die Bewegungskopplung, der Bewegungsfluss, die Bewegungspräzision, die Bewegungskonstanz, der Bewegungsumfang, das Bewegungstempo und die Bewegungsstärke von Bedeutung.

Die Bewegungsmerkmale dienen der detaillierten Charakterisierung sportlicher Bewegungen. Sie stehen in vielfältigen Wechselbeziehungen zueinander und beeinflussen sich gegenseitig und sind nur in ihrer Gesamtheit in der Lage eine Bewegung einer umfassenden Analyse zuzuführen.

Lernerfolgskontrolle

· Stellen Sie den Unterschied zwischen quantitativen und qualitativen Bewegungsmerkmalen dar!

· Nennen Sie die wichtigsten qualitativen Bewegungsmerkmale!

· Beschreiben Sie den charakteristischen Unterschied in der Phasenstruktur von zyklischen und azyklischen Bewegungen!

· Erläutern Sie die Bedeutung der Kopplungsfähigkeit für einen erfolgreichen Schmetterschlag im Volleyball oder einen maximal weiten Wurf mit dem Diskus!

· Stellen Sie Gemeinsamkeiten und Unterschiede von Bewegungspräzision und Bewegungskonstanz dar!

· Begründen Sie die Abhängigkeit des Bewegungsumfanges von der Zielsetzung einer Bewegung und nennen Sie typische Sportarten mit geringen bzw. sehr großen Bewegungsumfangen!
2.4 
Die Struktur sportlicher Bewegungsakte II / Varianten der Bewegungsstruktur 

· "...Bei azyklischen Bewegungsakten, das heißt bei Bewegungsvollzügen, die in einer einmaligen Ak​tion, auf der Grundlage eines einmaligen dreiphasigen Aktes, zur Lösung der Bewegungsaufgabe führen, treten verschiedene Strukturvarianten auf, die eine weitere Differenzierung der Grundstruk​tur darstellen. Die wichtigsten sind: die mehrfache Ausholbewegung, die bewusste Unterdrückung der Vorbereitungsphase, die untergliederte Hauptphase bei Lokomotionsbewegungen mit Flugpha​sen (Feinstrukturierung).
· Bei zyklischen Bewegungsakten, das heißt bei Handlungen, die nur durch eine vielmalige Wiederho​lung eines Grundzyklus zur Erreichung des Zieles führen, erfolgt in der Regel eine Abwandlung der Grundstruktur durch Phasenverschmelzung. Je eine Vorbereitungs- und eine Endphase werden zu einer Zwischenphase vereinigt, die die Aufgaben beider erfüllt. Varianten finden sich unter den al​ternierenden zyklischen Bewegungen und bei unterschiedlicher Struktur der Arm- und Beintätigkeit.
· Bewegungskombinationen können ebenfalls zu einer Verschmelzung von End- und Vorberei​tungsphasen führen. Werden dabei zwei oder mehrere azyklische Bewegungsakte in unmittelbarer Folge ausgeführt, so bezeichnen wir das als eine Sukzessivkombination.
· Simultankombinationen treten auf, wenn während einer Lokomotionsbewegung eine Wurf-, Stoß- oder Schlagbewegung ausgeführt wird, wobei die Lokomotion jedoch ihrer Funktion nach selbstän​dig bleibt und nicht untergeordnet ist.
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Beispiele: Sukzessiv- und Simultanbewegungen

Varianten der Bewegungsstruktur 
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Absprung-1. Flugphase-Stütz-2.Flugphase-Landung
· Es gibt kombinierte zyklische Bewegungen, bei denen der sich wiederholende Grundzyklus aus ei​ner Kombination zweier oder mehrerer Bewegungsformen besteht.
Die objektiv existierende dreiphasige Grundstruktur beziehungsweise ihre Varianten werden vom Sportler auch subjektiv aufgenommen und bestimmen seine Bewegungsvorstellung wesentlich mit. Dabei ordnet sich das kinästhetisch aufgenommene subjektive Abbild von der Muskeldynamik in die aufgabenbezogene Grundstruktur ein, so dass sich beim Sportler eine im wesentlichen mit der objektiv existierenden Grund​struktur übereinstimmende Strukturvorstellung herausbildet..." 

Abb. gibt eine Übersicht der wichtigsten quali�tativen Bewegungsmerk�male.
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