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Vorwort

Bewegung und Sport im Alter stellt einen hohen Stellenwert dar, wenn es um den Erhalt
koérperlicher, geistiger und sozialer Fahigkeiten geht. ,Erfolgreiches Altern® oder
.Lebenszufriedenheit® steht oft synonym fir die selbststdndige und unabhéngige
Gestaltung des Alltags im Alter. Die Wissenschaft umschreibt dies in den meisten Fallen
mit dem Begriff ,Kompetenz®“. Ausbildungen im Alters- und Seniorensport beschéaftigen
sich nur sehr bedingt mit den Kompetenzen, die im Alter notwendig sind. Meist steht die
Wissensvermittlung im Vordergrund, wie Bewegungs- und Sportangebote im Alter
gestaltet werden sollen. Das reicht jedoch schon lange nicht mehr. Deswegen wird in der
vorliegenden Arbeit diskutiert, ob Uber eine DVD, Kompetenzen an Trainerinnen und

Trainer vermittelt werden kénnen.

Abstract

Exercise and sport at an advanced age play an essential role when it comes to preserving
physical, mental and social skills. Terms like "Successful aging" or "life satisfaction” are
often synonymous with the independent organization of everyday life in old age. In most
cases science describes this with the phrase “competence”. Trainings in old age and
senior sports only partly deal with the competencies that are necessary at an older age. A
lot of emphasis is put on transferring knowledge about how old age and senior sport
should be organized. However, this is not enough. The following paper therefor discusses
whether competencies can be mediated via DVD.
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1 Einleitung

,Bewegung und Sport im Alter” — ein wunderschéner, aber nichts sagender Titel! Und
dennoch hat dieses Uberthema seine Berechtigung. Denn in den letzten Jahren sind zwei
Auffalligkeiten in der Literatur zu diesem Thema zu erkennen:

Einerseits wird, zumeist in der Einleitung, die Problematik mdéglicher gesellschaftlicher
Entwicklungen immer wieder prophezeit. Der prozentuelle Anteil der Gber 60-jahrigen ist
seit Jahren ansteigend, vor allem in den Industrielandern. Dieser Umstand spiegelt sich in
den Bevdlkerungspyramiden wieder, da die Geburtenraten seit Jahren tendenziell
ricklaufig sind und im Gegensatz dazu die durchschnittliche Lebenserwartung weiter
nach hinten verschoben wird — siehe Abbildung 1. Resultat dieser gesellschaftlichen
Veranderungen ist, dass altere Menschen, eine derart starke Konsumgruppe darstellen,
dass sie von allen Seiten gezielt umworben werden — Kosmetik, Medien, Politik, Reisen,
jeglicher Fachhandel (Elektronik, Automobil, Nahversorger) und vieles mehr. Fakt ist, der

gesellschaftliche Wandel findet gerade statt.

Andererseits gibt es eine klar steigende Tendenz in der Anzahl der vorliegenden
Literaturquellen rund um das Alter. Waren es Anfang der 1980er noch vereinzelte Artikel
oder Blcher, die auf das Alter eingegangen sind, so gibt es heutzutage schon sehr
umfangreiche Studien aus der Medizin, dem Sport, der Entwicklungspsychologie, der
Wirtschaft und anderen Bereichen. Dennoch gibt es noch Defizite, obwohl unter anderem
die Altenforschung (Gerontologie) seit Anfang des 20.Jahrhunderts tatig ist. Erst in den
letzten 20 Jahren wird das Alter ernsthaft von der Forschung, der Wirtschaft, der Medizin,
der Politik und den Medien in den Fokus genommen.

1990 2010 2050

nnnnnnn

Abbildung 1: Bevdlkerungsentwicklung (Quelle: Berlin- Institut fir Bevdlkerung und Entwicklung 2010)

Weiteres war bei der Literaturrecherche sehr auffallig, dass im Alter kaum mehr von
Entwicklung gesprochen wird - warum? Es ist allseits bekannt, dass auch noch im hohen

1
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Alter sowohl kognitive, als auch motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten neu erworben,
gesteigert und erhalten werden kdénnen. Und das trifft laut der allgemeinen Definition von
Roéthig et. al (vgl. 2003, S.169f) zu, dass Entwicklung eine irreversible, auf einen
Endzustand gerichtete universelle Abfolge von Verdnderungen (Gewinn und Verlust) ist.
Auch wenn nicht alle Veranderungen Ausdruck einer Entwicklung sind, so bedingt
Entwicklung Veranderung (vgl. Mietzel 1992, S.14). Ebenso bezieht sich Erziehung fast
ausschlieBlich auf Kinder und Jugendliche - wieso? Auch éaltere Menschen kénnen noch
erzogen werden, im Sinne von gerichteten MaBnahmen zur Férderung ihrer Entwicklung
(vgl. Réthig et. al 2003, S.183f). Natlrlich sind in solchen Erziehungsprozessen andere
Herausforderungen gegeben, aufgrund der Lebenserfahrungen und vorangegangener
Lésungsversuche, an die sich altere Menschen oft klammern (Rosenmayr et. al 1997).
Diese Lucke Uber Entwicklung und Erziehung im Alter in der Literatur wird hauptsachlich
seitens der Entwicklungspsychologie und Gerontologie geschlossen. Zudem zeigt sich in
Form von steigenden Teilnehmerzahlen bei Volkshochschulkursen jeder Art (z.B. Kunst,
Literatur, Singen), Bewegungsangeboten aber auch selbstorganisierten Angeboten (wie
Reisen, Kulturausfliige), dass die Bereitschaft und Offenheit bei alteren Menschen
vorhanden ist, etwas Neues zu lernen beziehungsweise etwas Neues vermittelt zu
bekommen. GroBe Bedeutung kann dabei vor allem Bewegung und auch Sport im Alter
einnehmen, um die Lebenszufriedenheit, Selbststédndigkeit und kompetente Nutzung von
Handlungspotenzialen zu verbessern oder zu erhalten. Ziel eines jeden Menschen sollte
es sein, regelmaBig taglich, kérperlich und geistig aktiv zu sein.

In Zukunft wird es auBerdem an der Politik, der Wirtschaft, der Wissenschaft UND an
jedem Einzelnen liegen, wie wir unsere Umwelt gestalten, mit Verdnderungen im
Lebenslauf umgehen — Entwicklung, Erziehung und Bildung sind unabdingbar. Im
Endeffekt muss ein gesamtgesellschaftliches Umdenken stattfinden(!), denn altere
Menschen pragen das Bild der Wohlstandsgesellschaft. Sie werden eine gewisse
Flexibilitat ihres Verhaltens entwickeln missen, anstatt sich von der Gesellschaft nur
tragen zu lassen. Genauso wird es erforderlich sein, dass der andere Teil der
Gesellschaft sie als lebendige, leistungsféhige Altersgruppe wahrnimmt. Im Vordergrund
sollten Anpassungsmaglichkeiten stehen, die fir beide Seiten gewinnbringend sind. Denn
neben der angesprochenen gesellschaftlichen Situation und der literarischen
Auseinandersetzung mit dem Alter spielt vor allem die fortschreitende Technologisierung
der Lebensrdume eine entscheidende Rolle. Computer, Mobiltelefone und Internet haben
die menschliche Kommunikation (vor allem in den Industriestaaten) revolutioniert. Es kann
sich kaum jemand dieser gegenwartigen Entwicklung entziehen. Es ist mittlerweile
maoglich Uberall erreichbar zu sein, mit jeglichen Vor- und Nachteilen. Betrachtet man die
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Wissensvermittlung unter diesem Gesichtspunkt, so Uberwiegen eher die Vorteile. Es
entstehen neue Lern- und Lehrstrategien, bei denen multimediale Darstellungen stets
wichtiger und sinnvoller werden. Diese halten mehr Einzug an den Schulen, Universitaten,
(Fach)Hochschulen und natirlich anderen Ausbildungsmaéglichkeiten. Es gibt inzwischen
eine Reihe von Angeboten o&ffentlicher und privater Institutionen, die praktisches und
theoretisches Wissen vermitteln, wie &ltere Menschen bewegt, beschéftigt und / oder
geférdert werden kénnen. In solchen Ausbildungen fallt auf, dass sich der GroBteil der
teilnehmenden Personen im Alter jener Zielgruppe befindet, die Thema des Kurses ist
(zum Beispiel 50+ oder Seniorinnen und Senioren im Pensionsalter). Im Moment bedeutet
das, dass der Zugang und die Auseinandersetzung mit neuen Medien (wie Internet) nur
eingeschrankt stattfindet. Somit ist verstandlich, warum e-learning in jeglicher Form kaum
eine Rolle spielt. Eine DVD kdnnte in diesem Fall als begleitendes Unterrichtmaterial oder
als zusatzliche Lernhilfe ansprechender sein, wenn die Anforderungen an eine adaquate
Darstellung der Inhalte erfillt werden.

Die vorliegende Arbeit trégt einen Teil dazu bei, viele der bisher genannten Komponenten
- unter anderem neue Lern-, Lehr- und Vermittlungsstrategien, Aktivitatsbedirfnisse im
Alter oder neue Technologien - zu vereinen. In Form einer DVD soll Hintergrundwissen
erlautert, didaktische und methodische Aspekte beschrieben und anhand Videos gezeigt
werden, wie Trainerinnen und Trainer im Altersport bzw. Seniorenbereich Kompetenzen
entwickeln kénnen. Zusatzlich wird Uber die Auswahl der Inhalte bestimmt, welche
Kompetenzen bei den alteren Menschen entwickelt werden sollen. Die Umsetzung der
Inhalte bleibt unberticksichtigt.

1.1  Forschungsfrage

Mittels der hermeneutischen Methode wird sowohl die Forschungsfrage, als auch weitere
Fragestellungen beantwortet. Es sind keine klassischen Ergebnisse zu erwarten, da sich
die Beantwortung der Forschungsfrage auf die Erarbeitung eines sinnvollen Konzepts zur
Kompetenzvermittlung fir Trainerinnen und Trainer per DVD konzentriert.

Kénnen altersspezifische Inhalte, der Zielgruppe aktiver 60-70-Jéhriger, fur eine
multimediale Vermittlung zum Kompetenzerwerb flir Trainerinnen und Trainer im

Alterssport oder Seniorenbereich, addquat dargestellt werden?

Die Zielgruppe der aktiven 60-70-Jahrigen ist definiert als jene, die trotz haufig
auftretender Krankheiten (z.B. Osteoporose, Hypertonie, Arteriosklerose, Krebs,
Arthrosen, Demenz) oder Bewegungseinschréankungen (z.B. durch Operationen Hufte,

Knie, Schulter, Krebs) im Alter, keine nennenswerten Einengungen in ihren
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Handlungsmdglichkeiten aufweisen. Somit werden in der Arbeit ausschlieBlich
altersbedingte Veranderungen bericksichtigt (siehe Kapitel 2.2).

Die DVD ist an all jene Trainerinnen und Trainer im Altersport und Seniorenbereich
gerichtet, die mit Bewegungs- und Sportaufgaben sowie anderen animierenden Aspekten
(z.B. Gedachtnistraining, Gesellschaftsspiele) éltere Menschen kérperlich, geistig und
sozial mobil halten. Allgemeines Basiswissen Gber zum Beispiel Anatomie des Menschen
oder methodisch- didaktische Aspekte werden als sinnvoll erachtet.

Kompetenzen zu entwickeln ist in aller Munde. Eine zentrale Frage wird sein, inwieweit
Trainerinnen und Trainer im Alterssport und Seniorenbereich Uber eine DVD
Kompetenzen entwickeln kénnen. Dazu wird der Kompetenzbegriff ndher beleuchtet
(Kapitel 4.1), um in spaterer Folge diese auf Kompetenzentwicklung im Alter durch Sport
und Bewegung umzulegen.

Um herauszufinden welche Inhalte am relevantesten fir eine multimediale Darstellung
sind, wird neben der Literaturrecherche zusatzlich ein Expertenrating durchgefihrt. Dazu
werden Ausbilderinnen und Ausbilder, Trainerinnen und Trainer und andere Expertinnen
und Experten befragt, die sowohl praktische Erfahrung und theoretisches Wissen im
Bereich des Alterssports, der Gerontologie oder Ahnliches haben (Kapitel 3.14).

Zur Beantwortung der Forschungsfrage wird die Arbeit schrittweise aufgebaut. Kapitel 2
beginnt mit der ndheren Auseinandersetzung des Alters. Neben einer Definition werden
kurz die natdrlichen physiologischen, psychologischen, kognitiven und soziologischen
Veranderungen im Alter herausgearbeitet, bevor demographische Daten Uber das
Bewegungs-, Sport- und Freizeitverhalten &sterreichischer 60-70-Jahriger aufgelistet
werden. In Kapitel 3 stehen die vorliegenden Konzepte des Alterssports im Mittelpunkt.
Sie zeigen UberblicksmaBig, welche Bewegungs- und Sportaktivitditen mit alteren
Menschen in der Literatur vorgestellt werden. Kapitel 4 beschaftigt sich anfangs kurz mit
Ausbildungsinhalten im Altersport und Seniorenbereich. Anhand ausgewahlter
Ausbildungsunterlagen wird analysiert, welche Inhalte und Schwerpunkte wie vermittelt
werden. AnschieBend nimmt eine allgemeine und auf das Alter bezogene
Dimensionsbeschreibung von Kompetenz einen hohen Stellenwert ein. Am Beginn von
Kapitel 5 steht eine kurze Einfliihrung in die Thematik neue Medien und Lernen. Es wird
aufgezeigt, welche Vor- und Nachteile es bei multimedialem Lernen gibt. AbschlieBend
werden in Kapitel 5.2 alle beschriebenen Erkenntnisse aus den vorangegangenen
Kapiteln verarbeitet, indem Kompetenzen eigensténdig definiert werden, die Uber
Bewegungs- und Sportaktivitdten entwickelt werden kénnen.
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2 Bewegungs- und Sportaktivitaten aktiver alterer Menschen

Welche Sportarten beziehungsweise Aktivitdten machen éltere aktive Menschen? Wie
viele von ihnen betreiben wirklich Sport? Welchen Stellenwert hat Bewegung fir den
Erhalt der Leistungsfahigkeit im Alter? Wie werden altere aktive Menschen von der
Gesellschaft wahrgenommen? Welche Veranderungen kennzeichnen das Alter? Das sind
nur einige Fragen die im vorliegenden Kapitel GberblicksmaBig zusammengefasst werden.
Die nahere Beleuchtung der Bewegungs- und Sportaktivitdten, des Alters sowie der
Besonderheiten des nattrlichen Alterungsprozesses gibt einen ersten Aufschluss darUber,

welche altersspezifischen Inhalte fur eine multimediale Darstellung relevant sein kdnnen.
2.1 Definition Alter

Definitionen Uber das Alter gibt es viele. Selbst die Wissenschaft ist sich nicht einig. Sind
es irreversible Veranderungen der lebenden organischen Substanz? Sind es Lern- und
Anpassungsprozesse an gesellschaftiche Normen oder doch biologische
Alterungsprozesse, die mit einer Verringerung von Mechanismen und Funktionen
verbunden sind? Wie auch immer, Alter ist ein multidimensionaler Prozess. Ausgehend
von der unrealistischen Definition der WHO, die das Alter als einen ,Zustand vélligen,
geistigen und sozialen Wohlergehens* beschreibt (WHQ'), ist es fast unméglich das Alter
in allen seinen Facetten zu erfassen. Deshalb sind die Definitionen nach Réthig et. al und
Benes treffend, da sie sehr allgemein gehalten sind und einen notwendigen
Interpretationsspielraum ermdglichen:

sIndividuelles Alter, das ggf. in Abweichung vom chronologischen (kalendarischen) Alter durch biologische
Reifungsvorgange und exogene Einflisse bestimmt wird.” (Réthig et. al 2003. S.32)

Das Alter stellt sich als ein unterschiedlich langer, vielfaltig gestalteter, individueller und lebenslanger Prozess
dar, der in Abh&ngigkeit von zahlreichen physischen, psychischen und gesellschaftlichen Faktoren gesehen
werden muss.” (Benes 1996, S. 12)

Diese allgemeinen Aussagen lassen sich mit genauen Alterszahlen naher beschreiben.
Wiederum gibt es von der WHO eine Auflistung tber die Lebensabschnitte im Lebenslauf
(Tabelle 1). Diese wird durch Aspekte der Entwicklungspsychologie beziehungsweise der
Ontogenese erganzt — sieche Kapitel 2.2. Dennoch ist eines unverkennbar: diese Grenzen
kénnen aufgrund der individuellen Entwicklung jedes einzelnen Menschen nie als absolut
angesehen werden, sondern dienen als Richtlinien. Das Altern ist ein dynamischer

" URL: http://www.who.int/ageing/en/ [Zugriff am 11.01.2011]
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Prozess und besitzt subjektive, kalendarische, biologische oder psychosoziale
Einflussfaktoren (Benes 1996, Mietzel 1992, Schachtner 1994). Wie in Folge kurz gezeigt
wird sind es mehrere Aspekte und Verdnderungen die im Alter auftreten. Dabei werden
lediglich die natirlichen Alterungsprozesse im Altersgang bericksichtigt und die
genetischen Dispositionen, pathologischen beziehungsweise operativen Einschrankungen
auBer Acht gelassen.

Tabelle 1: Altersabschnitte

Bezeichnung Alterszahl

Der junge Mensch 18.-30. Lebensjahr
Der reife Mensch 30.-45. Lebensjahr
Der alternde Mensch (Umstellungs- Rickbildungsalter) 45.-60. Lebensjahr
Der altere Mensch 60.-75. Lebensjahr
Der alte Mensch 75.-90. Lebensjahr
Der sehr alte oder hochbetagte Mensch 90.-100. Lebensjahr
Der langlebige Mensch > 100. Lebensjahr

2.2 Altersbedingte Veranderungen

Aus entwicklungspsychologischer Sicht werden ALLE altersbedingten Veranderungen
berlcksichtigt und daraus Altersabschnitte definiert. Tabelle 1 zeigt eine Einteilung in der
physiologische, psychologische und soziale GesetzmaBigkeiten berlcksichtigt sind. Der
heutige Wissensstand geht davon aus, dass die ersten biologischen Abbauprozesse zirka
ab dem 30. Lebensjahr beginnen. So verringert sich zum Beispiel die Herz-Kreislauf-
Funktion und der Grundenergieumsatz pro Dekade um zirka 10% oder es kommt zu
einem Kraftverlust von zirka 5% pro Dekade (Bachl et.at 2006b, Hollmann 2006, Mietzel
1992, Weineck 2004, Weisser & Okonek 2003). Diese Prozentwerte sind von jenem Punkt
des korperlichen Zustandes gerechnet, der bis zum dritten Lebensjahrzehnt erreicht
wurde. Nichts desto trotz lassen sich in jedem Alter physiologische Funktionen,
motorische und kognitive Fahigkeiten, sowie motorische Fertigkeiten neu erwerben,
erhalten und steigern (u.a. Eisfeld 2006, Meusel 1996, Weineck 2004). Das Verhalten und
das Altern eines Menschen héngt von der Leistungsfahigkeit seiner Muskeln
(Bewegungsapparat), seines Herz- Kreislauf- Systems, seines Nervensystems (unter
anderem Sinnesorgane, Gehirn und Ansteuerungsprozesse), seiner inneren Organe,
seines auBeren Erscheinungsbildes, seiner sozialen Kontakte und persénlichen
Bewegungs- und Sportbiographie ab (Kolb 1999, Mietzel 1992). Die nachstehende
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Auflistung fasst die physiologischen, psychologischen, kognitiven und sozialen
Veranderungen im Alter, aus entwicklungspsychologischer und ontogenetischer Sicht,
UberblicksmaBig zusammen. Sie sind fUr ein besseres Verstédndnis notwendig, warum es
unterschiedliche Konzepte, Inhalte, Schwerpunkte, und so weiter im Alterssport gibt. Fir

eine nahere Auseinandersetzung wird auf die jeweilige Literatur verwiesen.
2.2.1 Physiologische Verdnderungen

Uber die biologischen GesetzméBigkeiten gibt es eine Menge an Literatur (Bachl et. al
2006b, Hollmann 2006, Meusel 1999b & 1996, Mietzel 1992, Schlidhammer 1996,
Weineck 2004). Vieles ist unter der Voraussetzung zu sehen, dass entsprechende Reize
von auBen gesetzt werden, die der Organismus verarbeiten muss. Hierbei treffen die
bekannten Floskeln zu: ,use it or lose it“ oder ,wer rastet der rostet!* Aktive altere
Menschen sind den Inaktiven in ihrer Mobilitdt, Selbstverantwortung und
Handlungskompetenz meistens weit voraus. Das wird eine gewichtige Rolle in Kapitel 5
einnehmen, wenn es um die Heterogenitat einer Gruppe geht.

a) Nervensystem

Wenn es um Entwicklung beziehungsweise Lernen geht, ist dem Nervensystem, speziell
dem Gehirn, in den letzten Jahren immer mehr Bedeutung zugekommen. So ist es auch
im Alterungsprozess. Obwohl die Funktionen (vor allem in ihrer Geschwindigkeit und
Verarbeitung) nachlassen, kénnen sie auf einem beachtlichen Niveau gehalten werden
(Bachl et. al 2006a+b, Dugandzic & Woll 2008, Hollmann2006, Mulder 2007, Weisser &
Okonek 2003). Physiologische Veranderungen sind unter anderem eine verminderte
Gehirndurchblutung (Zusammenhang mit GefaBen) oder Abnahme der Hirnmasse durch
Wasserverlust und durch Abnahme der Hirnzellen. Entscheiden zu wissen ist: Das Gehirn
arbeite wie ein Muskel, muss verwendet werden, um zu funktionieren und es bleibt bis

zum Tod plastisch, sprich veréanderbar und entwicklungsfahig.
b) Herz-Kreislauf- System

Das Herz und die GefaBe verlieren an Elastizitat und gleichzeitig kommt es zur Verfettung
und Verkalkung. Bedingt durch diese Ablagerungen kommt es zu einem steigendem
Blutdruck (erhdhter peripherer Widerstand) und einer erhéhten Herzarbeit (Zunahme des
Herzgewichts und —grdBe). Neben der Transportaufgabe des Herzens und der GeféaBe ist
das regelmaBige Ein- und Ausatmen Voraussetzung fur den Gasaustausch in den
Koérperzellen. Die Funktion der Lunge (unter anderem Elastizitdt / Versteifung des
Brustkorbes, Atemkraft und Strukturveranderungen) sollte deswegen so lange wie
maoglich aufrecht erhalten werden, damit die lebensnotwendigen Stoffwechselprozesse
ungehindert stattfinden kénnen. Erkennbare beziehungsweise messbare Veranderungen
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des Herz- Kreislauf- Systems sind unter anderem héhere Atemfrequenz (schneller auBer
Atem kommen, friher eine Pause zur Erholung einlegen), erh6hte Ruhe- Herzfrequenz,
verringertes Schlagvolumen, Abnahme der Alveolenzahl, verminderte maximale
Herzfrequenz, reduzierte Vitalkapazitat, verringerte ~ Atemoberflache und
Sauerstoffaufnahme (Bachl et. al 2006b, Hollmann 2006, Mietzel 1992, Schildhammer
1996, Weisser & Okonek 2003).

c) Bewegungsapparat

Aufgrund der eingeschrankten Bewegungsmdglichkeiten wird der GroBteil der Zeit oft im
Sitzen oder Liegen verbracht. Der Bewegungsapparat verliert schneller seine
Funktionsfahigkeit. Bei Inaktivitdt kommt es unter anderem =zur Versteifung des
Bewegungsapparats, Verlust von Mineralsalzen, Auftreten von Verkalkung und
Verkndcherung. So kommt es bei der Wirbelsédule (Wirbelkérper und Bandscheiben) ab
dem ca. 50. Lebensjahr zur verstarkten strukturellen Verédnderungen, sodass sich unter
anderem die KoérpergréBe vermindert (Bachl et. al 2006b, Meusel 1996, Mietze 1992,
Schildhammer 1996). Zuséatzlich kdnnen dadurch Haltungsschaden hervorgerufen werden
(Skoliose, Rundricken speziell in der Hals- und Brustwirbelsdulen, Versteifung). Im
Allgemeinen geht die Elastizitat der Knochen verloren (Knochenmasse wird weniger stark
aufgebaut als im Kinder- und Jugendalter). Das hat Auswirkungen auf mdégliche Stlrze
und ein damit verbundenes erhéhtes Bruchrisiko. Bei den Muskeln verhalt es sich &hnlich.
Die Eigenschaften der Muskulatur veréndert sich: Abnahme der Maximalkraft, verminderte
Dehnbarkeit von Muskel, Sehnen und Bander (Flussigkeitsverlust, Veranderung der
Bindegewebszusammensetzung) vermehrter Sauerstoffbedarf oder atrophierende
Muskeln bei Inaktivitat.
~Wenn man Menschen fragt, welche Verédnderungen nach ihrer Meinung das héhere Lebensalter

besonders kennzeichnen, dann erwahnen viele die zunehmend eingeschrankten Bewegungsmaéglichkeiten.”

(Mietzel 1992, S. 80)
d) Sinnesorgane

Die Rezeptoren des Geschmack-, Hor-, Tast-, Seh- oder Geruchssinns bleiben bis ins
hohe Alter funktionstiichtig. Was sich andert ist meist die Reizverarbeitung im Gehirn.
Augenbewegungen werden zum Beispiel langsamer und die Sehscharfe verringert sich,
da sich die Kr0mmung der Linse verandert (Meusel 1996, Mietzel 1992). Die
physiologische Veranderung in diesem Fall bedeutet, dass wahrgenommene Reize
langsamer verarbeitet werden. Die Hoérfahigkeit im Alter hangt einerseits von der
verminderten Wahrnehmung hoher Téne zusammen und andererseits mit einem
gleichzeitigen Anstieg der Lautstarke, um erst genanntes zu kompensieren. Zudem ist der
Gleichgewichtssinn ein Teil des Gehdrsinns. Direkte Zusammenhange zwischen den
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beiden Funktionen konnten nicht gefunden werden. Jedoch kommt dem Gleichgewicht
eine sehr bedeutende Rolle im Alter zu - siehe Kapitel 3.7 Sturzprophylaxe.

e) weitere Organe

Stellvertretend wird die Leber genannt. Vom 30. bis zum 75. Lebensjahr verliert die Leber
50% ihrer Funktionstichtigkeit (unter anderem Durchblutung und Blutreinigung)
(Dugandzic & Woll 2008). Zudem erhoht sich die Wahrscheinlichkeit im Alter, das die
Funktion des Harnsystems ebenfalls vermindert wird. Inkontinenz, durch unter anderem
einer schlaffen Beckenbodenmuskulatur, kann ein Resultat davon sein. Das geht soweit,
dass zu wenig Bewegung der (Bauch)Rumpfmuskulatur mit einer verminderten Effektivitat
der Verdauung einhergeht- anders ausgedrickt: die Verweildauer der aufgenommen
Nahrung wird l&anger, was bekanntlich unglnstig ist.

f) AuBeres Erscheinungsbild

Auf den ersten Blick ist die Verdnderung des &uBeren Erscheinungsbildes eine
offensichtliche und normale Sache. Die Haare werden weniger und grauer, die Haut
schlagt mehr Falten und wird unelastischer. Doch vor allem die Haut kann durch
regelmaBige Bewegung ihre Eigenschaften (wie Temperatur- und Druckempfinden,
Spannung, Sauerstoffversorgung, Wundheilung) beibehalten.

sVerhalten und Erleben ist nicht nur von kérperlichen Bedingungen abhéngig. Der Mensch nimmt auch Gber
sein Verhalten Einfluss auf biologische Prozesse seines Koérpers.” (Mietzel 1992, S.51)

2.2.2 Psychologische und kognitive Verdnderungen

Von kognitiven Veranderungen spricht man bei Funktionen der Intelligenz, des Lernens,
der Gedé&chtnisleistung (Erinnerungen behalten, verbinden von Erfahrungen der
Vergangenheit und Gegenwart, allgemeinen geistigen Leistungsfahigkeit), und
Wahrnehmungsprozessen (allgemeines Denken). Dabei kommt es immer wieder zur
Aussage von Alteren (vgl. Mietzel 1992), dass Denken ,schwerer féllt als frilher. Dazu
kdnnen keine eindeutigen Aussagen und Ergebnisse prasentiert werden. Nachvollziehbar
ist, dass es zu Leistungsminderungen in gewissen Bereichen (rAumliches Sehen,
logisches Denken und so weiter) kommt, die verbunden sind mit

= einer verminderten Verarbeitungsgeschwindigkeit,
= Veranderungen im Kurz- und Langzeitgedachtnis und
= einer eingeschrankten Informationsverarbeitung  (mehrerer  gleichzeitig

auftretenden Reize, zum Beispiel Sprechen und Gehen)

Da verschiedene Aufgaben intellektuell nicht mehr bewaltigt werden kénnen, steht das
Aufrechterhalten und die Bewaltigung der Anforderungen der Umwelt an die alteren
Menschen im Mittelpunkt. Untersuchungen aus der kognitiven Trainingsforschung zeigen,
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dass sensomotorisches und kognitives Altern im direkten Zusammenhang stehen und die
geistige Entwicklung durch Verhalten und Aktivitat formbar ist (vgl. Dugandzic & Woll
2008, S. 61).

Psychologische Veranderungen beziehen sich, in diesem Fall, auf die Beeinflussbarkeit
des (Wohl)Befindens, Angste, Identititssuche und —findung, Motivation (Wille),
Selbstbestimmung oder gezielte Interventionen. Hinter Verhaltensédnderungen stecken
sehr komplexe Zusammenhange, sodass die Furcht vor Knochenbrlichen, Angst vor
Einsamkeit, Lebensfreude und so weiter auf Grundlage der jeweiligen Lebensbiographie
betrachtet werden sollte. Nahere Erlauterungen zur Lebenszufriedenheit, zum
Wohlbefinden und zur Gesundheit alterer Menschen bieten unter anderem Abele (1994),
Benes (1996) und Baur (1996). Hierbei geht es um die Zusammenhange zwischen
sportlicher Aktivitdt und Wohlbefinden. Sie zeigen, dass sowohl das aktuelle
Wohlbefinden (momentane Befindlichkeit), als auch das habituelle Wohlbefinden (relativ
stabiler Gemitszustand, Grundstimmung) positiv beeinflussen lassen. Der daraus
resultierende verbesserte Gesundheitszustand wird mit einer gesteigerten Lebensqualitat
wahrgenommen. Die sportliche Aktivitat, Bewegung und Sport sind Méglichkeiten um die
Lebenszufriedenheit zu erhalten oder zu verbessern. Es handelt sich um ein sehr
komplexes Thema, dass mit der Abbildung 2 und zwei selbsterklarenden Zitaten
abgeklrzt wird. Sie beschreiben die Einflussfaktoren auf den Gemutszustand und die
Lebenssituation.

,Die Fahigkeit Wohlbefinden herzustellen, erleben und genieBen zu kénnen wird als zentrale Kompetenz

erachtet. Diese ist notwendig, um das eigene Leben erfolgreich und zufriedenstellend meistern zu kénnen.

Dabei korreliert das Wohlbefinden mit der subjektiven Bewertung des eigenen Gesundheitszustandes und
mehr oder weniger mit den objektiven Gesundheitsfaktoren.” (Abele 1994, S. 301)

LAltern ist im Wesentlichen individuelle Gestaltung und Selbstbestimmung. Die gesellschaftlichen
Bedingungen definieren zwar den Rahmen der Méglichkeiten, die familidren und sozialen Netzwerke sind
wichtige Grundpfeiler des Wohlbefindens, ausschlaggebend ist jedoch schlieBlich der Wille und die
Selbstverantwortung des Einzelnen.” (Perrig- Chiello 2008, S. 41)

Wohlbefinden
Aktuelles Wohlbefinden Habituelles Wohlbefinden
Pevchisches Physisches Psychisches Physisches
WP‘;*EIH'I ‘Ij_ll'ltl ..“ Wohlbefinden Wohlbelnden Wohlbelinden
2 B Positi lei"mt:" 2 I Positive korperhche z B. Seltenheit megativer zB. Posttive kdeperliche
Qa1 g 2 L :.:

Emptindungen Crefuhle und Stimungen Emplindungen

Abbildung 2: Strukturmodell von Wohlbefinden (gekiirzt nach Becker 1994, S. 14)
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Kurze Erwdhnung am Rande: Auch das Erndhrungsverhalten hat eine mit entscheidende
Auswirkung auf die kognitiven und psycho- sowie physiologischen Verdnderungen im
Alter!

2.2.3 Soziologische Verdnderungen

Die anfénglich genannten Lebensabschnitte (Tabelle 1) sind auch von der kérperlichen
Aktivitat im Beruf und der Freizeit und dem sozialen Umfeld bestimmt. Im Alter kommt
diesen, vor allem aufgrund bestimmter Lebensereignisse, wie persénliche Ereignisse (Tod
des Partners), kritische Erlebnisse (Herzinfarkt, Verletzungen, Erkrankungen), Vertrauen,
Ubergang in den Ruhestand, Einsamkeit, sozial-emotionale Bindungen durch
Freundschaft (oder Beziehung / Partnerschaft), Heirat oder andere Schicksalsschlage,
besondere Bedeutung zu (Baur 1996, Jones 2005, Kolb 1999, Mietzel 1992, Rosenmayr
et. al 1997). Zusatzlich zu den persénlichen Lebensereignissen kommt jedoch die
gesellschaftliche Perspektive. Zusammen druckt sich das im Terminus als soziales Alter
aus. ,Soziales Alter bezeichnet die Ubernahme von Positionen und Rollen, die ein
Individuum in einer bestimmten Altersphase, aufgrund der Erwartungen der Gesellschaft
einnimmt (z.B. Schulkind, Berufstatiger, Rentner).“ (Benes 1996, S.14) Das bedeutet,
dass die Bewegungs- und Sportaktivitdt immer im Kontext mit dem Gelernten (Bildung),
der Lebenserfahrung und Lebensereignissen betrachtet werden sollte. Das scheint
unmdoglich und ist dennoch ein Signal der Wertschatzung und des Respekts, das alteren
Menschen entgegengebracht wird. AuBerdem kann so der Zugang zu Bewegung in einem
gesicherten sozialem Umfeld erleichtert werden.

In der Gesellschaft wird das Altern leider noch oft mit der Vorstellung eines
hilfsbedurftigen, kranken und pflegebedurftigen Menschen verbunden. Diese negative
Voreingenommenheit gegenlber alteren Menschen ist nicht mehr zeitgemaB. Denn der
dritte Lebensabschnitt wird ,verstarkt zu einer Lebensphase mit eigenen Perspektiven und
Gestaltungsmdglichkeiten®  (Diketmdller 1997, S.19). Somit liegt es in der
Selbstverantwortung eines jeden Einzelnen, seine Lebensqualitdt (-zufriedenheit) zu
erhalten oder zu verbessern. Kérperliche Aktivitat, Bewegung und Sport in einem sozialen
Netzwerk sind dazu geeignete Mittel (u.a. Jones 2005, Stosberg 1997). Dazu gehért die
Bewaltigung alltéglicher Probleme, Identifizierung moglicher Risikofaktoren UND t&gliche
korperliche Aktivitat (Bewegung). Und das alles im Kontext mit sozialen Kontakten, denn
Alter ist ,primar ein soziales und erst in zweiter Linie ein individuelles Schicksal (Perrig-
Chiello 2008, S. 39). SchlieBlich ist noch ein Wertewandel in der Gesellschaft deutlich
erkennbar: Die Bedeutung an kérperlicher und geistiger Leistungsféahigkeit steigt und es
wird vorausgesetzt, im Alter “jung zu bleiben* und die Anpassungsfahigkeit an neue
technologische Errungenschaften zu haben.
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.Das Alter ist weniger abhangig von den Lebensjahren an sich, sondern eher von den subjektiven
Einstellungen zum Alter sowie der Lebenssituation. Den alternden Menschen, aber auch allen anderen
Personen in der Gesellschaft misste es gelingen das Alter als eine Lebensphase mit eigenen Sinn- und

Wertekriterien zu akzeptieren.” (Jones 2005, S. 10)

Zusammenfassend eine Charakteristika des Alters die zeigt, welche positiven
Beeinflussungen (physiologisch, psychologisch und soziale Aspekte) durch Bewegung
(kérperliche Aktivitat) und Sport erreicht werden kdnnen (Bachl et. al 2006a+b, Jones
2005, Mader 1994, Meusel 1996, Munzert & Schrott 2010, Schildhammer 1996, Weineck
2003). Abbildung 3 zeigt ebenfalls, wie sich kdrperliche Aktivitat auf den Organismus
beziehungsweise auf die Gesundheit auswirkt:

= Verringerung der KérpergréBe (verursacht durch Verminderung der Bandscheiben-
und Wirbelhdhe, verstérkte Krimmung der Wirbels&ule, Elastizitaitsabnahme von
Bénder)

= Atrophie der Muskulatur (zuerst der nicht beanspruchten)

= |nstabilitdt der Gelenke

= erhdhte Knochenbruchigkeit bei Stiirzen, vor allem des Oberschenkelknochens

= Vermehrung von Binde- und Fettgewebe

» Funktionseinschréankung der Sinnesorgane

*= Morphologische Veranderungen der inneren Organe

= neuronale und kognitive Veranderungen (verlangsamte Ansteuerung)

=  Wohlbefinden

= Angste (wie Einsamkeit oder Stiirze)

= Freundschaften (Vertrauen, sozialer Kontakt)

= Selbstbild, Selbstkonzept und Selbstwertgefihl

System Erfolg

T Proteinsynthese

1 Glucose-Toleranz
Stoffwechsel 1 HDL
1 Cholesterol, LDL,VLDL
| Triglyceride
1 Leistungsfihigkeit bei chronisch-

obstruktiver Lungenerkrankung

Lunge 5 At . I :
Unge | Infektanfilligkeit bei chronisch-
obstruktiver Lungenerkrankung
Gewebe T Muskelmasse
: __| Bauchfettgewebe
" Inzidenz von Osteoporose
Skelett ! PR

| Schmerzen bei Osteoarthrose
Immunsystem T Immunkapazitiit
NS lSchlall%leiergcn s
A T kognitive Leistungstihigkeit
| Stresshormone
| Depressionsanfilligkeit
1 soziale Kontakte
| Angst
| Sturzrisiko
1 Selbstiindigkeit

I"syche

ADL

Abbildung 3: Gesundheitseffekte durch korperliche Aktivitat (Quelle: Dugandzic & Woll 2008, S. 74f)
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Bewegungsmangel, Ubererndhrung (unausgewogenes Essen und Trinken), negativ
andauender Stress und ungesunde Gewohnheiten (Alkoholkonsum, Rauchen) sind die
Hauptrisikofaktoren in jedem Alter. In Kapitel 3 werden Konzepte des Altersports und die
Auswirkungen von Bewegung und Sport néher erldutert.

2.3 Demographische Situation in Osterreich

Das sich die Bevdlkerungsstruktur im Wandel befindet ist offensichtlich. Der
demographische Wandel ist neben dem Klimawandel und Globalisierung einer der
aktuellen Herausforderungen der Menschheit. Doch wie machen sich die Veranderungen
bemerkbar? Welche Prognosen gibt es fur die Zukunft? Es folgt eine Ubersichtliche
Darstellung und Erlduterung ausgewahlter Themen.

Osterreich hat 2008 eine Einwohnerzahl von 8,337 Millionen, wobei 15% unter 15 Jahre
sind und 23% Uber 60 Jahre. Der Altersdurchschnitt betragt 41 Jahre. Es gab von 1998
bis 2008 eine Bevoélkerungswachstumsrate von lediglich 0,5%. Das ist ein erstes Zeichen
einer alter werdenden Bevdlkerung. Interessanter Weise ist die Zahl der Einwohner im
stadtischen Gebiet seit 1990 konstant bei ca. 66%. Das koénnte Aufschluss Uber das
Aktivitatsniveau geben. Ein Blick in die Geschichte von Bewegung und Sport zeigt
welchen Stellenwert Bewegung im Alltag und in der Freizeit hatte. Aufgrund der
technischen Entwicklung in den letzten ungefahr 150 Jahren und den steigenden
Bevolkerungszahlen im urbanen Raum (Einschrankung des rdumlichen Lebensumfelds),
hat sich das Bewegungsverhalten sehr stark in Richtung Inaktivitat verschoben.

Wie viele européische Lander, Nordamerika und einzelne Staaten in West- Asien gehért
Osterreich zu den Landern mit der ldngsten Lebenserwartung — siehe Tabelle 2 (vgl.
World Health Statistic 2010 der WHO?). Die momentan langste Lebenserwartung haben
die Einwohner von San Marino mit durchschnittlich 83 Jahren, Schweiz und ltalien mit 82
und Frankreich und Kanada mit 81 Jahren. Das spielt insofern eine Rolle, da es auch
Lander gibt wo die Lebenserwartung nur zirka 50 Jahre betragt (zum Beispiel Simbabwe,
Lesotho, Mali oder Angola). Das bedeutet, dass die Entwicklung zur einer alternden
Gesellschaft, hauptsachlich ein europaisches Phdnomen ist. Eine allgemeine biologische
Grenze der Lebenszeit wird seit Anfang der 1980er mit 115 -125 Jahren angenommen
(Hollmann 2006, Weineck 2003).

2 URL: http://www.who.int/whosis/whostat/EN_WHS10_Full.pdf [Zugriff am 10.11.2010]
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Tabelle 2: Lebenserwartung in Osterreich

1890 | 1910 | 1950 | 1990 | 2000 | 2008

Méanner 34 42 58 72 75 78
Frauen 37 45 62 79 81 83
Gesamt 35 43 60 76 78 80

2.3.1 Gesellschaftliche Entwicklung

Eine der groBten gesellschaftlichen Entwicklungen der letzten Jahre war die steigende
Lebenserwartung. War die durchschnittliche Lebenserwartung Anfang des 20.
Jahrhunderts noch bei zirka 50 Jahren, so ist sie Mitte des letzten Jahrhunderts férmlich
explodiert und ist bis heute ansteigend - siehe Abbildung® 4. Der Hauptgrund dafiir sind
die verbesserten hygienischen, medizinischen und technischen Fortschritte.
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80 /,:;_;,;_w'//‘. Lebenserwartung
/ der Frauen
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/./"’./‘ -&- Jahre
60 Lebenserwartung
/)/ der Manner
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Abbildung 4: Lebenserwartung in Osterreich 1868/71 bis Prognose 2030

Daraus resultiert die momentane Situation — siehe Abbildung 5. Weitere Fragen bleiben
unbeantwortet, ob die Lebenserwartung weiter ansteigend oder stagnieren wird oder eine
positive oder negative Entwicklung darstellt (Perrig- Chiello 2008). (Ein direkter
Zusammenhang mit den biologischen Alterungsprozessen ist nicht ausgeschlossen.)

% URL: http://www.eisner-elearning.at/40_vorwaerts/realitat-und-perspektiven/ [Zugriff am 18.11.2010]
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Prognosen prophezeien in den nachsten Jahren einen weiteren Anstieg. Die steigende
Zahl der alteren Menschen und der gleichzeitige Geburtenrliickgang wird unter anderem
folgende Auswirkungen haben (Doblhammer & Ziegler 2006, Rosenmayr et. al 1997, Rott
2008):

= die Erwerbsbevélkerung wird alter

= die Zahl junger Erwerbstatiger wird sinken

= weniger jungere Berufstatige missen langer pensionierte Personen erhalten

= Anstieg des Pensionsantrittsalters

= die wachsende Zahl der Alteren erhéht die Lasten der Pensionen

= Belastung der Krankenkassen des Gesundheits- und Pflegesystems

= Stagnation des Bevolkerungswachstum (Ruckgang der Sterblichkeit im hohen
Alter, zunehmende Hochaltrigkeit)

= Veranderung der alltdglichen Lebenssituation &alterer Menschen und die damit
verbundenen Auswirkungen auf die Gesellschaft (u.a. Pflege, Mobilitat, Familie,
Hilfsorganisationen, Gesundheitszustand)

Bevélkerungspyramide fiir Osterreich 2006 und 2030

Lebensjahre

Minner Frauen

80.000 60.000 40.000 20.000 ] 0 20.000 40.000 60.000 80.000
Personen Personen

Q. STATISTIK AUSTRIA. Erslellt am: 05.11.2007,

Abbildung 5: Hauptszenario d. Bevdlkerungsentwicklung in Osterreich*

Ein Ldsungsvorschlag ist unter anderem, solange wie mdglich gesund und mobil
erwerbstatig zu bleiben. Dazu gehért ein gut funktionierender Kérper und Geist in einem
gepflegten sozialen Umfeld. Das wiederum spiegelt sich im Gesundheitsverhalten

* URL: http:/www.statistik.at/web_de/statistiken/bevoelkerung/demographische_prognosen/bevoelkerungs
prognosen/027331.html [Zugriff am 8. Juni 2008]
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beziehungsweise —zustand wieder und wirft gleichzeitig die Frage auf, inwieweit
Bewegung zum Erhalt der Gesundheit beitrdgt. Die Zahl der selbstorganisierten
Aktivitdten sowie die Anspruchnahme von Bewegungs- und Sportangeboten nimmt immer
weiter zu. Die letzten Lebensjahre sind die kostenintensivsten? Das bedeutet je friiher die
Menschen auf Hilfe angewiesen sind, desto héher sind deren Ausgaben und auch die zu
leistenden Kosten der Gesellschaft. Die Selbststandigkeit kann nicht durch Medikamente
aufrechterhalten werden, sondern nur durch Aktivitdt und Bewegung. Obwohl diese
Erkenntnis unbestritten und auch einer breiten Offentlichkeit bekannt ist, schlagt sich das
nur bedingt im individuellen Verhalten nieder.

2.3.2 Bewegungs-, Sport- und Freizeitaktivitédten

Wie dargestellt, ist es unmdglich Altersgrenzen klar zu definieren und ebenso schwierig,
klare Prognosen zu machen. Deswegen steht jetzt der Ist-Zustand der Bewegungs-,
Sport- und Freizeitaktivitdten alterer Menschen in Osterreich im Fokus. Die drei Begriffe
werden definiert und naher beschrieben, da es erhebliche Unterschiede gibt siehe
Abbildung 6.

a) Sport

,oport wird in Form einer bestimmten Sportart betrieben (...) meint alle Tatigkeiten die
vorwiegend korperliche Bewegungen sind; die zielgerichtet nach kérperlicher Leistung
streben (...); bei denen die Beherrschung der leiblichen Motorik ausdricklich thematisiert
und zu einer Fertigkeit gemacht wird, die man lernen und eintiben kann (...); die in einer
Sportart, also nach spezifischen, sozial definierten Mustern stattfindet. “ (Roéthig et. al
2003, S. 493f)

QF1. Wie oft treiben Sie Sport oder trainieren Sie? QF2. Wie oft betatigen Sie sich kérperlich im Freien? Dazu zahlt z.B.
Fahrradfahren, Spazierengehen, Tanzen, Gartenarbeit....

Ziemlich Ziemlich

® Regeimatiy @ regelméhig @ Seiten @ Nie @ Regelmatiy @ regelmanig @ Selten @ Nie Weilt nicht

Abbildung 6: Sport vs. Kérperliche Betatigung. (Quelle: EUROBAROMETER (n=26788))
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b) Bewegung

Bewegung zu definieren ist anspruchsvoller. Der Terminus ist ein sehr haufig verwendeter
Begriff in der Forschung und Wissenschaft (theoretisch und praktisch), in Zusammenhang
mit Bewegungsangeboten (praktisch) oder im Alltagsverstéandins. Auf die menschliche
Bewegung bezogen lassen sich 4 Grundformen unterscheiden (vgl. Réthig et. al 2003, S.
82f):

mechanische Bewegung (Ortsveranderungen)
physikalische und chemische Bewegung (im Organismus)
biologische Bewegung (AuBerungsformen des Lebens)

> w0 o~

soziale Bewegung (individuelle und gesellschaftliche Entwicklung)

,KOrperliche Aktivitat wirkt vielen Alterserscheinungen entgegen. Ein aktiver Lebensstil mit taglichen
Herausforderungen in dem Bewegung eine Schliisselstellung einnimmt kann fiir viele Menschen zu einem
erfolgreichen bzw. befriedigenden Alter fiihren.” (Dugandzic & Woll 2006, S. 76)

Die Begriffe "‘Bewegung, und koérperliche Aktivitdt, werden im Alltag oft synonym
verwendet. In der Literatur hingegen wird fast ausschlieBlich von kérperlicher Aktivitat
gesprochen, wenn es sowohl um alltagliche Tatigkeiten, als auch um leichte bis moderate
(sportlich-, fitnessorientierte) Bewegung geht. Abbildung 7 zeigt eine Ubersichtliche
Zusammenfassung von koérperlicher Aktivitédt, die ,jegliche durch Skelettmuskulatur
hervorgebrachte Bewegung, die zu einem substanziellen Anstieg des Energieverbrauchs
Uber den Ruhewert hinaus fihrt* (Samitz & Baron 2002) ist. Dazu finden sich viele
Untersuchungen aus der Public Health, die sich mit dieser Thematik beschéftigen. So
zeigen unter anderem Andersen 2001, Bachl et. al 2006b, Samitz & Mensink 2002, Rott
2008, Schnohr et. al 2003, dass leichte bis moderate kérperliche Aktivitat

= bereits ab zwei bis vier Stunden pro Woche zusétzliche kérperliche Aktivitat das
Sterblichkeitsrisiko um 30-40 Prozent vermindern kann, im Vergleich zu Inaktiven.

= subjektiv betrachtet mit einer erhéhten Lebensqualitdt wahrgenommen wird.

= die Selbststandigkeit erhaltet und verbessert

= die physiologische Parameter, psychologische und soziale Aspekte positiv
beeinflusst.

= durch Veradnderung von Aktivitdten (von inaktiven zu aktiven Lebensstil) die
Risikofaktoren eindeutig reduziert.
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Art der Leicht Meoderat Schwer :
Aktivitat (=3 MET baw. = 3.5 koalhling (3-8 MET bzw. 3.5-7 kealiMin,) (=8 MET baw. =7 kealfMin.)

Berufliche Elrcarbei sitzend Stehend mit Gehan oder Schwerarbart {Berghau,
Tatigkeit Arbreit hinter Pult stehend Heben von Lastan {25 kgl Ladetatigkeitl
Berufskraftfahrer, Maschinist Feuerwehr, Stralkenbad,
Eisenindustrie, Baugawerbe

Transport  Autofabiren, Benitzung dffent-  Radfahran zur Arbeit, Treppenstaigen mit Last
licher Verkehramittal Gehen zur ArbeitBusstation,
Treppenstaigen
Hausarbeit Stavbsaugen, Staubwischen,  Genarglles Reinigan, Tragearbeitan,
Betien machen, Kachan, Fenster-, Boden putzen midhel umstellan
Abwaschen, Bogeln Autowasche, Ausmalen,

Reparaturarbeiten
Einkauf zu Ful® mit Last

Kinder- Spialen {sitzend oder stehend)  Aktives Spigl Igehend und
aufsicht Kind fiittern, wickeln, anziehan  laufend)
Spazieren mit Kinderwagen Tragen, Heben aines Kindss
Zigiges Gehen mit Kinder-
WAZEN
Garten- Jaten, S&en Hecken schneiden, Rasen- Rasenmihen (Handmaher),
arbeit mahen (Motormadhar, Erdarbeiten

Schneeschaufeln

Freizait- Spazieran, Zogigas Gehen [4=7 kmm/hl, Sergangehan mit Last
aktivitat Gehen (= 4 km/hl) Gehband [4-7 k) 110-20 kgl
Joggen, Laufen

Treppensteigen Treppensteigen mit Last
Steppgerét langsam), Trampolin Steppgerét {schnell)
Bergwandam Klettem
Rad als Trasportmittel Radfatren schnell
{Einkauf, Arbesit) =15 km'hl
Radausflug mit Familie Mountainbiken
{= 15 km/h}

Standfahrrad (25 Watth Standfahrrad (50=100 Watt) Standfahrrad (> 100 Watth

Baden Langen schwimmen Langen schwimmen (schnell}
[méalig schinell)

Fischean Schnorcheln, Tauchen, Surfen  Surfen (Wettkampf)
Rudern, Rudergerat Rudarn (zchnell), Rudergerat
(40-100 Watt) 1= 100 Watt)

Stretching Gymnastik, Krafttraining Circuittraining an Maschinen
an Maschinen
Viassergyrmnastik, Aerobic Agrobic thigh impacth,
{lone impact] Steppaerobic
Tanz langsam {Diskeo, Tanz schnell (Disko,
Volkstanz, klassischl Yolkstanz, klassisch)

Billard, Kegeln, Dart Golf, Badminton, Tennis [soziall Badminton, Tennis (Verein)

Volleyball (zozial) Yollewball (verein), Basketball  Beach-Volleyball
Inlineskaten (langsam Irlineskaten schrell)
Eislausfen, Schilaufen, Schilanglauf, Touren,
Schiws nflern Bergwandearn

Abbildung 7: Einteilung von Bewegungsaktivitdten (Quelle: Samitz & Baron 2002, S. 16)

c) Freizeit

Einerseits kann Freizeit unter quantitativen Aspekten als ,Sporttreiben in der arbeitsfreien
Zeit" (Rothig 2003, S.206) gesehen werden. Andererseits ist Freizeit relativ frei verfligbare
und qualitativ bestimmbare Zeit, um individuelle Aktivitdten umzusetzen. Dazu gehort
nicht nur Bewegung oder koérperliche Aktivitat (Gartenarbeit, Ausflige, Reisen usw.),
sondern auch Lesen, Fernsehen, kunstlerische Betatigung (Basteln, Musizieren, Malen)
sowie Geselligkeit mit / unter Freunden. In Studien wurde gezeigt (Kondratowitz &
Schmitz- Scherzer 1999), dass die Befriedigung der Bedlrfnisse enorm wichtig ist (zum
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Beispiel gebraucht zu werden, soziale Kontakte, Kompensation von Belastungen oder
Gestaltung und Rhythmisierung des Alttags). Einer aktiven Freizeitgestaltung durch
Bewegung und Sport wird jedoch immer mehr Bedeutung zugeschrieben, obwohl neue
(unbekannte) Aktivitaten skeptisch angenommen werden (Baur 1996, Kolland 1997,
Meusel 1996). In Zahlen ausgedrickt lassen sich die Bewegungs-, Sport- und
Freizeitaktivititen &lterer Menschen in Osterreich so beschreiben (Statistik Austria®):

= Ersichtlich aus Tabelle 3 und 4, dass die Uberwaltigende Mehrheit
selbstorganisierte Bewegungsangebote vorzieht

= Die Zugehdrigkeit zu einem Sportverein ist sehr niedrig (50 bis 59 Jahre
14,6%, 60 bis 69 Jahre 9,7% und 70 Jahre und alter 3,8%).

= 50% der Uber 70- jahrigen spazieren regelmaBig (zwischen dem 50. und 70.
Lebensjahr sogar Uber 60%)

» Schwimmen beziehungsweise Bewegung im Wasser hat einen sehr hohen
Stellenwert von ca. 30% bei den 60 bis 69- Jahrigen und immerhin noch ca.
17% bei den Uber 70- Jahrigen.

» An die 98% der 60-70-Jahrignen leben selbststandig und organisieren ihren
Alltag, ihre Freizeitaktivitdten eigenstandig

= Korperliche Aktivitat nimmt einen héheren Stellenwert ein als Sport

Wie gezeigt wurde, ist es unmdglich Altersgrenzen klar zu definieren. Das Altern ist von
sehr vielen Faktoren abhéngig. Es gibt sehr viele wissenschaftlichen Untersuchungen und
Belege Uber die positiven Auswirkungen von koérperlicher Aktivitdt oder Sport auf den
menschlichen Organismus. Auch wenn die Zahl der physiologischen (medizinischen)
Ausfliihrungen am hdéchsten ist, werden psychologische und soziologische Aspekte
mittlerweile gleichwertig behandelt.

~Wenn es den alteren Menschen also gelingt, Sport und Sportaktivitaten in ihre Lebensfliihrung zu integrieren,

dann kdnnten sie sich damit zugleich Chancen erschlieBBen, ein Stick mehr Lebensqualitat und
Lebenszufriedenheit zu gewinnen.” (Baur 1996, S. 35).

Aufgrund der steigenden Zahl an aktiven Alteren ist es notwendig, auf ihre
Bewegungsbediirfnisse einzugehen. Es gibt viele Mébglichkeiten aktiv zu sein:
selbststandig, im Verein oder anderen Einrichtungen und Institutionen. Abschluss des
Kapitels wird Kade zitiert, die schon 1994 den demographischen Wandel und méglichen
Folgen auf den Punkt gebracht hat:

® URL: http://www.statistik.at/web_de/statistiken/soziales/zeitverwendung/index.htm [12.Februar 2010]
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,Indizien des Strukturwandels sind der wachsende Anteil Alterer, die demographische Umkehrung der
Lebenspyramide, die Ausdehnung der Lebenserwartung und der Altersphase, die Singularisierung als

Lebensform und die Polarisierung von Lebensstilen im Alter, Phanomene, die durchwegs Altere benétigen, ihr

Leben im Alter selbst in die Hand zu nehmen und eigenverantwortlich zu gestalten.” (Kade 1994, S.9)

Personen
Sportarten J::rgn 6-9 10-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 J 50-59 | 60-69 ?g”l:rd
in %
Insgesamt
T T\iandem, Bergwandem 17,3 91 Be 73 o1 T asa| T Hes T T 184 T T 97|

Klettern 0.5 0.4 0.4 1.0 05 0.5 07 0.4 0.1
Laufen, Joggen 54 4.0 7.2 9.4 7.5 6.2 3.0 1.4 0.4

L o Radfahen_ _ _ _ _ _ ____22__44_.356 _ 196 _22__z22| _208 _ _185__ _90
Mountain Biking 37 3.9 6.4 6.1 5.0 31 2,1 1.3 02
Fuitball 51 16.4 17.4 6.1 3.9 2.0 0.8 0.6 01
Volleyball 1.3 1.0 4.1 2.1 1.3 0.5 0.5 0.5 01
Andere Ballspiele 1,7 2.3 4.6 1.9 1,2 1,1 1.0 1.0 05
Gerate-, Bodenturnen 2,2 6.8 52 17 1,8 1.4 1.5 1.4 0.5

~ T Gymnasik, Fitness, Aerobic ~ 80 66 60 88 ~ T80 T 90 T 9 T 7827 T T43
Fitness-, Krafttraining an Geraten 3.1 0.6 3.0 6.8 41 29 2,1 1.6 0.6
Ferndstliche Kampfsportarten 0.9 2.6 1,9 1.1 0.8 0.6 0.5 04 0.2

_ Schwimmen _ _ _ _ _ _ _ __126_ _2t4 _ 222 _ 123 _123__foz) _119 _ _92_ _ _&7
Segeln, Surfen 0.8 0.2 0.7 1,0 1.0 08 09 0.6 0.2
Andere Wassersportarten 0.6 04 0.4 0.9 1.0 05 0.6 0,5 01
Tennis 51 4.2 6,5 56 6.7 7.0 49 24 0.8
Reiten 1.4 4,0 35 2,0 1.1 0,9 0,6 03 0.2

Golf 0.8 0.5 0.8 07 0.8 1.0 09 0.9 0.4
Alpinschifahren 12,9 18,9 19,0 14.9 16,5 12,9 10,6 6.2 31
Snowboarden 4.0 4.2 10,2 61 31 24 23 21 1.5
Schilanglauf, Tourenschilauf 4.4 1.1 2,1 51 57 54 57 4.5 23

Eis laufen, Eishockey 5.6 12,0 10,8 52 6.8 4.3 34 2,6 2.4
Inline-, Rollerskating, Skateboard 7.3 18,9 17.1 7.9 7.2 4.3 35 2,5 2.4
Sonstige Sportarten 6.5 6.2 83 7.1 7.1 6,7 6,5 51 4,2

Tabelle 3: Auszug Sportauslibung (Statistik Austria 2001)

Sportaustibung: Alter, Geschlecht

Tabelle 85 (Schluss)

Alter (vollendete Jahre|
Personen
Sportarten J::rgn 6-9 | 10-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-869 7&:;‘:“
in %
Insgesamt
~ Wandem, Bergwandern 453 467 385 39,4 51,2 532§ ~ 566 464 259
Kettern 2,3 25 2.6 4,0 2,5 2,3 21 0,9 0.3
Laufen, Joggen 16,3 13,9 26.8 28,0 22,0 16.6 8.2 3.5 1.0
Radfaren - o o o e e e m - = 8.4 BLO0_ _ B80T _ 644 _ 672 - 63| 862 _ 437 _ 208,
Mountain Biking 9.0 87 17.3 15,6 11.6 7.3 4.6 2.0 0.6
FuBball 11,2 32,8 32,9 14.4 10.3 58 2.3 1.2 0.4
Volleyball 4.7 56 17.1 7.6 3.5 1.5 1.0 0.8 0.3
Andere Ballspiele 4.8 7.5 13.5 50 31 2.4 1.7 1.6 0.8
Gerste- Bodentumen _ _ _ _ _ _ 49 _ 141 _ 133 _ _ 45 _ _37_ _ _3i| _ 27__ 25__ 12
Gymnastik, Fitness, Aerobic 14,7 12,5 14,9 17,6 17.5 16.3 14,7 11,8 7.2
Fitness-, Krafttraining an 6,3 1,1 7.0 13,3 87 59 3.9 2,1 1,2
Fernéstliche Kampfsportarten 1.4 31 2.7 1.9 1.3 1.0 0.6 0.6 0.5
Schwimmen_ — - - = = — = = = 4. _ T8 _ T8F_ _ 640 _ 626 _ B _48L _ _3L0 _ 185,
Segeln, Surfen 34 0.9 3.8 50 4.8 3.5 3.5 1.7 0.6
Andere Wassersportarten 2,2 1.5 2,5 37 3.3 2,2 1.8 0.9 0,3
Tennis 12,7 11.8 19.0 17.6 17.4 14.0 9.5 3.7 1,5
Reiten 3.6 9,5 8.0 4.8 34 2.4 1.4 0.5 0.3
Golf 1.6 1.0 21 1.9 1.8 2.1 1.6 1.3 0.7
Alpinschifahren 39,0 56,2 576 50,1 51,4 38,0 28,8 16,3 7.1
Snowboarden 9.8 9,7 24,8 16,5 7.2 59 53 4,6 4,2
Schilanglauf, Tourenschilauf 18,1 14,4 7.0 18,2 20,6 21,6 21,1 16,1 20,2
Eis laufen, Eishockey 26,5 51,0 50,7 32,0 30,6 21.0 14,7 10,7 8.3
Inline-, Rollerskating, Skateboard 20,9 53,6 485 26,4 18,8 11,5 9.4 8.1 8,0
Sonstige Sportarten 15,5 16.4 19.4 18,6 16.5 15.0 13.6 12,1 10.4

Tabelle 4: Auszug regelmaBige Sportausiibung (Statistik Austria 2001)

RegelmiRige Sportausiibung: Alter, Geschlecht

Tabelle 86 (Schluss)

Alter (vollendete Jahre
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3 Konzepte des Senioren- und Alterssports

,Bei einem Muskeltraining missen nicht unbedingt sportliche Aktivitdten ausgelbt werden. Es ist
entscheidend, dass die Muskeln (iberhaupt benutzt werden, wobei zu berlicksichtigen ist, dass bereits die
Erledigungen vieler Aufgaben des Alltags (Hinsetzen, Aufstehen, Treppensteigen, Gehen usw.)
Muskelbetéatigung fordert.” (Mitzel 1992, S.81)

Es ist nach wie vor sehr weit verbreitet, dass auch im Alterssport (wie der Name schon
sagt) trainingswissenschaftliche und sportliche Gesichtspunkte herangezogen werden, um
Stunden / Einheiten zu gestalten. Naturlich haben sie aus rein physiologischer Sicht ihre
Berechtigung, nur werden oft psychologische und soziale Aspekte auBer Acht gelassen,
obwohl diese einen hohen Stellenwert flr altere Menschen besitzen — siehe Kapitel 2.2.
Deswegen ist ein Trend in der Literatur zu erkennen, dass korperliche Aktivitdt und
Bewegung im Alltag bedeutender wird, als ausschlieBlich Leistung, Training und Sport. In
diesen Altersportkonzepten werden detailliert die Auswirkungen und Inhalte beschrieben,
die im Umgang mit alteren Menschen angewendet werden. Es werden jeweils nur drei

Fragen kurz beantwortet um dann auf weiterfihrende Literatur zu verweisen:
a) Welche Inhalte liegen dem Konzept zugrunde?

b) Welche Aspekte (funktionelle, physiologische, psychologische, soziale) werden
vorrangig bertcksichtigt?

c) Wie lauten die postulierten Effekte die erreicht werden kénnen?

Die Komplexitat und Vielfalt der Konzepte erfordert ein Expertenrating (siehe Kapitel
3.14). Hier wurde der Frage nachgegangen: Welche Inhalte sind tatséchliche relevant, um
auf einer DVD fir Trainerinnen und Trainer im Alters- bzw. Seniorensport dargestellt zu
werden? Dieser Schritt ist notwendig, da sonst der Umfang der Arbeit gesprengt wird. Die
Ergebnisse sind in der nachstehenden Auflistung berlicksichtigt.

+Aufgrund von involutionsbedingten Veranderungen nimmt die Adaptationsbreitemit zunehmendem Alter ab,

und der Organismus des alteren Menschen kann nur noch Trainingsreize geringerer Intensitat verarbeiten”
(Weineck 2003, S. 430).

Das Zitat bedeutet nichts anderes, dass es zu altersbedingten Veranderungen kommt.
Wichtiger ist jedoch der Hinweis, dass die Ubungsintensitit herabgesetzt werden muss.
Doch gleichzeitig kénnen &ltere Menschen im gewissen Rahmen mit héheren Intensitéten
und Belastungen herausgefordert werden. Inwieweit welche Schwerpunkte im Umgang
mit alteren Menschen vermittelt werden, behandelt das Kapitel 4.
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3.1 Krafttraining

Unter den motorischen Fahigkeiten nimmt Kraft im Alter eine Sonderstellung ein. Warum?
Weil sie bei jeder korperlicher Aktivitat (Greifen, Treppenstiegen usw.) und im Sport
notwendig ist, um Uberhaupt Bewegungen zu machen und weil sie seitens der
Wissenschaft sehr differenziert betrachtet wird (Maximal- und Schnellkraft, in
Ausdauerleistungen, in diversen Mischformen, statisch, dynamisch usw.). Krafttraining hat
eine hohe Bedeutung als Verletzungsprophylaxe (Sehnen, Bander, Knorpel, Knochen und
Muskeln), Vermeidung von muskuldren Dysbalancen und Muskelschwund,
Ausrechterhaltung der Muskelfunktionen, Erhdhung der Knochendichte und Aktivierung
des Muskelstoffwechsels (Bach et. al 2006, Hollmann 2006, Kriegl 1997, Meusel 1996).

Tabelle 5: Krafttraining im Alter

Autor Titel Kurzbeschreibung

Belastbarkeit, Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit in 3
Bachl, Schwarz &

o Aktiv in Alter Schritten: Alltag — Sport — Training mit jeweils einem
Zeibig (20063a)

praktischen Bewegungsprogramm

Mildernberger- ) o Praxisteil Uber Kraftibungen mit und ohne Hilfsgeréate,
. Seniorenkrafttraining .
Schneider (2000) Zusatz: Atemibungen und Entspannung
PreuB3 & Preu3 Krafttraining fr Ubungen mit und ohne Kraftmaschinen, eingeteilt nach
(2008) Senioren Muskelgruppen, fertige Trainingsplane

~Universalbuch® bezogen auf Sport mit therapeutischen und
Meusel (1999a) Sport fir Altere bewegungstypischen Inputs mit vielen wissenschaftlichen
Hintergrinden

Altengymnastik und Ubungssammlung mit wenig Materialaufwand (Einzel-,
Beyschlag (2006) ) ) .
kleine Spiele Partner- und Gruppeniibungen)
Beckenbach & Ott ) o Umfangreichen Ubungssammlung von Kraftibungen (auch
Fit — aber richtig! ) ) o
(1997) mit alternativen Materialien)

3.2 Ausdauertraining

Herz- Kreislauf- Erkrankungen sind die haufigsten Todesursachen in den Industriesaaten.
Dabei gibt es krankhafte Veranderungen (z-B. Herzschwéche (Probleme mit der
Pumpleistung), Regulationsstérungen oder Versorgungsstérungen (Koronargefa3e)) oder
altersbedingt Veréanderungen. Bewegung und Sport (Ausdauertraining) sind adaquate
Mittel um den Krankheitsbildern und Verédnderungen entgegenzuwirken beziehungsweise
zu verzdgern (Bachl et. al 2006a, Hollmann 2006, Schildhammer 1996). Im Alterssport
sind kaum isolierte Ausdauertrainingseinheiten zu finden, da diese fUr die meisten sehr
abschreckend sind. Ausdauer wird im Alter in Form von langen Spaziergéngen,
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Radfahren, Schwimmen, anderen sanften Ganzkdrperbewegungen oder in Kombination
mit Kraftlbungen (Stationstraining usw.) getbt. Im Allgemeinen sollen so viele Muskeln
wie mdglich aerob dynamisch beansprucht werden. Dadurch werden nicht nur das Herz-
Kreislauf-System, die Lunge, die Muskulatur positiv beansprucht, sondern auch andere
Stoffwechselprogramme (wie Energiebereitstellung, Verdauung, Hormone) oder die
Funktion der inneren Organe (Bachl et. al 2006, Meusel 1996, Oschiitz & Belinova 2003).

Tabelle 6: Ausdauertraining im Alter

Autor Titel Kurzbeschreibung

Belastbarkeit, Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit in 3
Bachl, Schwarz &

o Aktiv in Alter Schritten: Alltag — Sport — Training mit jeweils einem
Zeibig (20063a)

praktischen Bewegungsprogrammen

Universalbuch bezogen auf Sport mit therapeutischen und
Meusel (1999a) Sport fiir Altere bewegungstypischen Inputs mit vielen wissenschaftlichen
Hintergrinden

Geiger & Grindler | Fit + gesund in der 2.

. Anleitungen flr unterschiedliche ,,Ausdauersportarten®
(1994) Lebenshélfte - Band 2

) Laufen und Walking Wissensteil ,warum Ausdauer wichtig ist“ und
Kleinmann (2006) .
im Alter Trainingsanweisungen (-folgen)

3.3 Bewedglichkeitstraining

Beweglichkeitstraining (Gelenkigkeit) spielt vor allem dann eine wichtige Rolle, wenn
alltéagliche Aufgaben und (sportliche) Bewegungen nicht mehr bewaltigt werden kénnen
(Meusel 1996), zum Beispiel ankleiden, strecken, aufstehen, Schuhe anziehen oder
andere Bewegungseinschrankungen. Die Ursachen sind unterschiedlicher Art. Meist sind
jene  Korperbereiche  betroffen die kaum  benutzt werden bzw. hohe
Abnutzungserscheinungen aufweisen, wie Wirbelsaule, Schulter- oder Hiftgelenk. Ohne
weiter auf die Vor- und Nachteile der einzelnen Dehn- und Stretchmethoden einzugehen
lauten die wichtigsten Fakten:

= Muskularen Dysbalancen immer durch eine Kombination von Kraftigungs- und

Beweglichkeitstraining ausgleichen
= Funktionelle Aspekte des Bewegungsapparats berlicksichtigen
= Einzellbungen (passiv und aktiv) den Partnerlibungen vorziehen
= Keine langen statischen Positionen einnehmen

= die Beweglichkeit der Wirbelsdule lange aufrechterhalten
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Tabelle 7: Beweglichkeitstraining im Alter

Autor Titel Kurzbeschreibung

Belastbarkeit, Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit in 3
Bachl, Schwarz &

. Aktiv in Alter Schritten: Alltag — Sport — Training mit jeweils einem
Zeibig (2006a)

praktischen Bewegungsprogrammen

Geiger & Grindler | Fit und gesund in der Beitrdge zum Erhalt der Beweglichkeit durch verschiedene

(1991) 2. Lebenshélfte Bewegungsaktivitaten und Ubungen
Beckenbach & Ott ) o . . .

(1997) Fit — aber richtig! Umfangreichen Ubungssammlung von Dehniibungen
Michler & Michler Gymnastik — aber Ubungssammlung von gymnastischen Ubungen (Mobilisieren,

(2005) richtig! Kraftigen, Dehnen)

3.4 Schnelligkeitstraining

Schnelligkeitstraining stellt ein ,Fremdwort” im Altersport dar, weil es in der gefundenen
Literatur, bis auf Oschitz & Belinova (2003), keine konkreten Trainings- oder
Ubungshinweise gibt, wie Schnelligkeit vermittelt werden soll. Grund dafiir ist das
Vermeiden des abschreckenden Schnelligkeitsbegriffs gegenlber alteren Menschen.
Denn Schnelligkeit spielt bei koordinativen Aufgaben (Reaktionsfahigkeit, Gleichgewicht
oder beim Erkennen von Spielsituationen) und beim Krafttraining (Frequentierung/
Rekrutierung) eine wesentliche Rolle. Durch die schnellere Ansteuerung und Aktivierung
der Muskulatur hilft in plétzlich auftretenden Situationen, in denen schneller reagieren
erforderlich ist (z.B. Sturz vermeiden). Deswegen wird in der Literatur (Hollmann 2006,
Meusel 1996, Weineck 2004) der Stellenwert der Schnelligkeit umschrieben als
Reaktionsfahigkeit oder Sturzprophylaxe, wenn doch klassisches Schnelligkeitstraining
grundsatzlich zu vermeiden ist! Einige Empfehlungen lauten:

von kraftunabhangigen zu kraftabhdngigen Bewegungen
= von kleiner zu groBer Bewegungsamplitude
= Schnelligkeitsiibungen gegen Widerstande sind abzulehnen
= zuerst soll der Bewegungsablauf beherrscht werden
= das Tempo allm&hlich zum maximal steigern
3.5 Koordination

Wenn ein Thema an Bedeutung deutlich dazugewonnen hat, dann Koordination. In den
letzten Jahren wird immer offensichtlicher, dass Koordination die Fahigkeit schlecht hin
ist. Das Zusammenspiel zwischen Zentralnervensystem (Gehirn, afferente und efferente

24




Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

Nervenbahnen) und Bewegungsapparat unterliegen einer gemeinsamen Betrachtung.
Jede Bewegung braucht Koordination und es gilt die Qualitat zu optimieren. Dabei muss
man den engen Blick auf den klassischen Zugang erweitern und weitlaufiger betrachten.
Koordinative Aspekte sind Kopplungs-, Differenzierungs-, Rhythmus-, Gleichgewichts-,
Umstellungs-, Reaktions- und Orientierungsféhigkeit sowie Bewegungs- und
Gedachtnisaufgaben gleichzeitig zu bewaltigen, inter- und intramuskulare Koordination
(der Muskeln) und ALLE Mischformen des Genannten. Auswirkungen von
Koordinationstraining ist u.a. (Meusel 1996)

= Okonomische Bewegungsablaufe mit geringerem Energieaufwand
= Entlastung der Organe

= Steigerung des Wohlbefindens

= Bewegungssicherheit

= Schnelles Aufzeigen von Lernfortschritten

Dem genannten Versténdnis von Koordination werden weitere Gebiete hinzugefligt, die
frs Altern als besonders wichtig erachtet werden. Finger-, FuBkoordinationsiibungen und
kinesiologische Ubungen sind nicht nur kognitiv anspruchsvoll, sondern dienen zum Erhalt
des Greifens, der Funktionsfahigkeit von Arm- und FuBmuskulatur und der gezielten

Ansteuerung der Extremitaten.

Tabelle 8: Koordination im Alter

Autor Titel Kurzbeschreibung
o L Hintergrundinformation zu den Fahigkeiten mit
Schaller & Wernz Koordinationstraining fur )
) Anregungen zur Umsetzung, umfangreiche
(2008) Senioren .
Ubungssammlung
Altengymnastik und kleine Ubungssammlung mit wenig Materialaufwand
Beyschlag (2006) ) ) B
Spiele (Einzel-, Partner- und Gruppeniibungen)
Geiger & Grindler Fit + gesund in der 2. Verwendung alternativer Materialien, koordinative
(1994) Lebenshélfte - Band 2 Spielchen
) o Wissensbausteine, Verbesserung der Mobilitat und
Regelin et. al (2007) Fit bis ins Hohe Alter .
Ubungen zur Sturzprophylaxe
Schulung der Ubungen zu den einzelnen koordinativen

Kosel (2005
( ) Bewegungskoordination Fahigkeiten und fertige Stundenbilder
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3.6 Gymnastik

Gymnastik steht als Sammelbegriff fir ein gezieltes Kraftigen der Muskulatur, verbunden

mit einem Herz- Kreislauftraining und koordinativen Aspekten - also all jenen Faktoren die

in den vorangegangen Unterkapiteln beschrieben wurden. Gymnastik gibt es in den

unterschiedlichsten Auspragungen (in der Fortbewegung, Sitzgymnastik, Skigymnastik,

Schwunggymnastik, im Stand oder im Liegen, FuBgymnastik), mit und ohne Musik. Durch

die Verwendung von Materialen (siehe Tabelle 9) ist zusatzlich far Motivation und

Abwechslung gesorgt.

Tabelle 9: alternative Materialien

Reifen Schachteln Tucher Klopapier
Handtuch Bélle Sandsacke Strimpfe
Tennisring Seile Luftballon Bierdeckel
Papier (Zeitung) Stabe Wéscheklammer Fallschirm
Tabelle 10: Gymnastik
Autor Titel Kurzbeschreibung

Meusel W. (1997)

Seniorengymnastik

detaillierte Beschreibung von 2 Einheiten mit Musik: 1. ohne
Handgerate im Stand und in Bewegung 2. Sitzgymnastik mit/
ohne Luftballons

Mertens K. (1997)

Gesellschaftsspiele
und Kleine Spiele

Ideensammlung und Anregungen fir Spiele zur Férderung
der Phantasie, Kreativitat, Konzentration, Sensomotorik,
sozialer Kontakte und Entspannung

Wollring U. (1997)

Gymnastik im Herz
und Altersport

Funktionsgymnasitk mit und ohne Geréte, unzahlige Ubungen
(mit Variationen)

Kuhn W. (1999)

Fit und beweglich ins
Alter

Ubungssammlung fiirs Aufwarmen, Kraftigen, Mobilisieren,
Dehnen und Entspannen

Beyschlag (2006)

Altengymnastik und

Ubungssammlung mit wenig Materialaufwand (Einzel-,

kleine Spiele Partner- und Gruppeniibungen)
Geiger & Grindler | Fit und gesund in der Haltungsschule, Turnen, Gymnastik unter der Dusche —
(1991) 2. Lebenshalfte klassische und alltagsorientiere Ubungen
Aktivieren und ) ) )
) . Umfangreiche Auflistung von der Anwendung von alternativen
Eisenburger (2009) | bewegen von &lteren

Menschen

Materialien

Michler & Michler
(2005)

Gymnastik — aber
richtig!

Ubungssammlung von gymnastischen Ubungen (Mobilisieren,
Kraftigen, Dehnen)

26




Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

3.7 Sturzprophylaxe

Ahnlich wie bei der Gymnastik verhalt es sich auch beim Thema der Sturzprophylaxe. Es
sind mehrere Fahigkeiten, die die Fertigkeit Stlirze zu vermeiden beziehungsweise
adaquat zu reagieren ausmachen. Kraft, Schnelligkeit und Koordination sind jene drei
Hauptkomponenten die den meisten Einfluss besitzen. Eine grundsétzliche Frage bleibt
jedoch immer: Wie kann die Sturzprophylaxe objektiv gemessen werden? Da die
Beantwortung dieser Frage nicht Ziel dieser Arbeit ist, werden die Erkenntnisse aus der
Literatur (Freiberger & Schéne 2010) zusammengefasst. Zur Vermeidung von Stlrzen
sind vielfaltige Interventionen mit mehreren Bewegungsbausteinen, Ubungen aus dem
Kréaftigungs-, Gleichgewicht-, Reaktions-, Kraft- und Beweglichkeitstraining, notwendig.

» Physiologische Veranderungen — Kapitel 2.2 - erhdhen das Sturzrisiko

= Veranderung der Reaktionszeit als Folge von verminderter Informationsaufnahme

und -verarbeitung
= Probleme der Gleichgewichtskontrolle (Reihe der Muskelaktivierung)
= Sicherheitsaspekte beim Uben beachten

= RegelmaBigkeit: einmal wdchentlich ist zu wenig, deshalb hat die Vermittlung von
Wissen und Ubungen fiir zuhause wichtig

3.8 Spiele

,Das Spielen ist eine besondere freiwillige Form menschlichen Tatigseins, eine bestimmte Art der
Auseinandersetzung mit der eigenen Umwelt in allen Lebensabschnitten. Spiele fordern den ganzen
Menschen. Daher férdert Spielen wie keine andere Aktionsform die physischen, psychischen und sozialen
Fahigkeiten bzw. Fertigkeiten, insbesondere die Wahrnehmungsfahigkeiten und die Erlebnisfahigkeit, damit
verbunden eine realistische Selbsteinschatzung.“ (Baumann 2005, S. 104)

Dieses Zitat beschreibt kompakt die hohe Bedeutung des Spiels und des Spielens. Beim
Spiel(en) entsteht eine Bewegungsdynamik, wodurch sich duBere Merkmale (hin und her
Bewegen in einem begrenztem Raum unter Aufrechterhaltung eines Spielflusses und
Einhaltung von Regel) und innere Merkmale (unsichere Geflhle / Erwartungen an
Gelingen und Misslingen, unmittelbare Rickmeldung von Erfolg und Scheitern, Wechseln
zwischen An- und Entspannung) unterscheiden lassen (Kolb 2005). Dieses Austesten der
eigenen Fahigkeiten und persdnlichen Grenzen impliziert einen Selbsterfahrungsprozess.
Zuséatzlich findet ein Austausch zwischen dem Spieler und den Mitspielenden statt. Die
allgemein erwahnten Kennzeichen sind Forschungsobjekte der Sportwissenschaft, die
das Spiel(en) aus psychologischer, soziologischer und weitere Perspektiven untersucht.
Grundsatzlich kann behauptet werden, dass Spielen alters- und fahigkeitsunabhéngig ist.

Bei jeder Zielgruppe kdnnen mehr positive als negative Effekte hervorgerufen werden.
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Tabelle 11: Spiele

Autor Titel Kurzbeschreibung

Lo Universalbuch bezogen auf Sport mit bewegungstypischen
Meusel (1999a) Sport fur Altere . ) ) )
Inputs auf wissenschaftlichen Hintergriinden

) Ideensammlung und Anregungen fir Spiele zur Férderung
Gesellschaftsspiele ) o ) ]
Mertens K. (1997) ) ) der Phantasie, Kreativitat, Konzentration, Sensomotorik,
und Kleine Spiele )
sozialer Kontakte und Entspannung

Altengymnastik und Ubungssammlung mit wenig Materialaufwand (Einzel-,
Beyschlag (2006) ) ) .
kleine Spiele Partner- und Gruppeniibungen)
Broich Josef ) ) Anleitungen fir Kennenlern-, Bewegungs-, Darstellungs-,
Seniorenspiele o )
(1997) Wahrnehmungs-, Improvisationsspiele uvm.

Geiger & Grindler | Fit und gesund in der

Faustball, Prellball, Badminton, Tennis, Tischtennis
(1991) 2. Lebenshalfte

. ) Spiele mit leistungs-, gesundheits- und
Schéttler (2002) Bewegungsspiele 50+ o
bewegungsorientiertem Charakter

Kolb (2004) Spiele fir den Herz- detailliierte Spielbeschreibungen mit Variationen zu Themen
(o
und Alterssport (Laufen, Gleichgewicht, Wahrnehmung, Entspannung usw.)

3.9 Aktivitaten im Wasser

Schwimmen oder Wassergymnastik erleben durch die steigenden Angebote an
Wohlftihlwochen, -tage in Thermen, Wellness- oder Kurhotels und so weiter, einen
regelrechten Boom. Auch é&ltere Menschen nehmen diese Angebote immer 6fters an. Das
Wasser bietet den Vorteil von sanften Bewegungen (unter anderem durch den Auftrieb)
mit extrem geringen Belastungen fir den Bewegungsapparat und einen erhdhten
Widerstand, sodass es zu einer Ganzkdérperbeanspruchung kommt. Aktivitaten im Wasser
sind sehr effektiv und kréaftigend fir den Organismus.

Tabelle 12: Aktivitat im Wasser

Autor Titel Kurzbeschreibung

) Gymnastik im Herz . . .
Wollring U. (1997) Wassergymnastik: Ideen und einfach Ubungen
und Altersport

) Hintergrundwissen Uber die Eigenschaften des Wassers und
Innenmoser J. Schwimmen und

L die physiologische und psychologischen Effekte sowie
(1997) Aktivitdten im Wasser

Ubungsanregungen

Geiger & Grindler | Fit und gesund in der

. Elemente aus Gymnastik, Schwimmen, Tauchen, Spiele
(1991) 2. Lebenshalfte
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3.10 Gedéachtnistraining

Ganzheitliches Gedachtnistraining zielt vor allem auf die Konzentrations- und
Merkféhigkeit ab und somit auf den Erhalt, Wiederbelebung und Aktivierung psychischer
und physischer Fahigkeiten (vgl. Zlattinger 2006). Dabei ist es wichtig alle finf Sinne in
Ubungen und Aufgaben einzubauen. Als zusatzliche Steigerung bieten sich einfache
Bewegungsablaufe oder Gruppenlibungen an. Ziel ist es dem Menschen ein selbst-
standiges und selbstbestimmtes Leben zu ermdglich, indem ihm Zukunftsperspektiven
aufgezeigt werden. Die Effekte sind heutzutage besser beschrieben als je zu vor: bis ins
hohe Alter kommt es zu neuen neuronalen Verschaltungen im Gehirn und die
Leistungsfahigkeit kann auf einen sehr hohen Level gehalten werden. Werle, Woll &
Tittelbach (2006) beschreiben die Wichtigkeit von kérperlicher Aktivitat fir das Gehirn. Die
bedeutendste Erkenntnis der letzten Jahre, die neuronale Plastizitdt des Hirns. Das heiBt

unter anderem
= neue Zellenbildung durch korperliche Aktivitat (Neubildung von Verschaltungen)
= verzbgerter (Gedé&chtnis- bzw.) Substanzverlust durch moderate Aktivitat
= Steigerung der Hirndurchblutung (Index fiir gesteigerte Aktivitat von Nervenzellen)
= Veranderung der Neurotransmitter- Konstellation und

= Okonomisierung der Gehirnarbeit und -prozesse

Tabelle 13: Gedachtnisaufgaben

Autor Titel Kurzbeschreibung
) Aktivieren und bewegen von Schulung der Sinne und Gedéchtnisschulung mit
Eisenburger (2009) . . .
alteren Menschen praktischen Ubungsanleitungen
Denksport fir Altere: geistig fit 121 vielféltige Aufgaben (Rechnen, Suchen,

Klauer (2008) . . o
bleiben Puzzle, Erganzen usw.) mit Lésungen -

. o . sehr viel Hintergrundwissen, Sammlung von
Gedéachtnistraining zu Férderung ) o . )
. Literatur von unterschiedlichen Gedé&chtnis-
Zlattinger (2006) der Alltagskompetenzen von . )
) Ubungen (Konzentration, Wahrnehmung,
Senioren .
Wortfindung oder Vorstellungskraft)

3.11 Motopédagogik

Der Motopadagogik (Motogeragogik) liegen Erkenntnisse der Motologie beziehungsweise
der Psychomotorik zugrunde. Diese disziplinibergreifende Wissenschaft von der
menschlichen Bewegung beschéftigt sich mit den Zusammenhdngen von Motorik,
Personlichkeit und Umwelt (vgl. Philippi- Eisenburger 1991). Im Weitesten geht es
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ebenfalls um die Zusammenhénge von Bewegung, Entwicklung und den Erwerb von
Handlungskompetenzen durch Lern- und Anpassungsprozesse im Altersgang, um
Selbststandigkeit, Zufriedenheit und Unabhangigkeit zu sichern. Es werden drei
Kompetenzbereiche definiert — siehe Kapitel 4.1. Die Bedeutung der Bewegung zielt
darauf ab, kérperliche, materielle, soziale und persénliche Erfahrungen mit sich selbst und

seinem Koérper zu machen, um Persdnlichkeitsentwicklung zu erfahren.

In weiterer Folge kénnte auch die Verbindung zur Gerontologie aufgezeigt werden. Denn
auch die Gerontologie verwendet / berlcksichtigt Aspekte der Motopéadagogik
(Psychomotorik) und umgekehrt.

Tabelle 14: Psychomotorik und Motologie

Autor Titel Kurzbeschreibung
o Praxis in der Aufgelistete Stundenbilder nach Themen (Entspannung,
Philippi- o ) o
) Bewegungsarbeit mit soziale Kompetenz, Kérpererfahrung, Bewegungsfahigkeit,
Eisenbuger (1991) .
Alteren Wahrnehmung usw.)
Kirchner & ) Theoretischer und praktischer Teil (Gymnastik, Gedachtnis,
) Sport fir Senioren o o
Wittemann (2006) tanzen und koordinative Fahigkeiten)
Eisenburger, Basierend auf praxisorientierte Erfahrungen sind
. In Bewegungsrunden ) L
Gstottner & Zak ey themenbezogen Stundenbilder (Frihling, Sommer, Herbst,
aktivieren
(2008) Winter) ausformuliert (Psychomotorik)
3.12 Tanzen

Der Vorteil von Tanzen ist, dass altere Menschen es weder als Sport noch als Bewegung
sehen, sondern vorrangig mit SpaB, Freunde treffen, Unterhaltung und vielleicht
kérperliche Aktivitat verbinden. Tanze erfreuen sich groBer Beliebtheit, speziell bei
Frauen. Viele soziale Komponenten stehen im Vordergrund: Ricksicht nehmen auf den
Partner, Starkung des Gruppenkohasion, Selbstbestétigung erfahren, Verantwortung
Ubernehmen und so weiter. In der Bewegung werden koordinative Fahigkeiten
(Rhythmus, Gleichgewicht) genauso gefordert sind wie kréaftigende und ausdauernde.

30




Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

Tabelle 15: Tanzen

Autor Titel Kurzbeschreibung

) ) detaillierte Beschreibung von Sing- und Bewegungstanzen mit
Meusel W. (1997) | Tanzen mit Senioren B )
dazugehdriger Anleitungen (Aufstellung, Bewegungen usw.)

Geiger & Grindler | Fit + gesund in der 2. ) L o
Tanzspiele und Spieltdnze mit Erlauterungen

(1991) Lebenshélfte - Band 2
Aktivieren und Umfangreiche Rhythmus- und Tanzanleitungen mit und ohne
Eisenburger (2009) | bewegen von &lteren Musik (mit allgemeinen Hintergrundinformationen zur
Menschen Ubungsanleitung)

3.13 Weitere Angebote

Vorweg ist das Singen zu nennen. Das gesellschaftliche, meist regelmaBige
Zusammentreffen erfreut sich groBer Beliebtheit. In Zukunft kdnnten allerdings
altersunabhangig Angebote, die momentan vorrangig von Kinder, Jugendlichen und
Erwachsenen genutzt werden, fir altere Menschen interessant werden - der Trend zu
alternativen und sanften Bewegungsformen steht womdéglich bevor. Zu solchen
Angeboten z&hlen Entspannungsibungen (wie Atem-, Tiefenmuskel oder funktionelle
Entspannung), Qi Gong, Yoga, Feldenkraismethode, autogenes Training oder Pilates (die
nicht extra angefiihrt sind!). Hingegen sind Aufwarmprogramme, kleine und alternative
Spiele angefunhrt.

Tabelle 16: weitere Angebote

Autor Titel Kurzbeschreibung
Rammler & Zoller Kleine Spiele — sportarten- und fahigkeitsorientierte Spiel- und
(2003) wozu? Ubungsbeschreibungen

Moosmann (2005) | Kleine Aufwarmspiele Viele Ideen von einfachen zu komplexeren Aufwarmspielen

3.14 Expertenrating

In der durchforsteten Literatur gibt es unzahlige Vorschldge Uber Bewegungs- und
Sportaktivitdten flr aktive altere Menschen. Eine zusammenfassende Auswahl von
gefundenen Inhalten ist im Expertenrating (Abbildungen 8 und 9) dargestellt. Diese
Auflistung wird Expertinnen und Experten vorgelegt (siehe Tabelle 17), die beurteilen,
welche Inhalte fir eine DVD ,Bewegung und Sport im Alter” als relevant erscheinen (sehr
wichtig, wichtig, unwichtig). Experten werden in diesen Fall als Trainerinnen und Trainer,
Professorinnen und Professoren, Lehrerinnen und Lehrer definiert, die langjahrig aktive
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Gestalter von theoretischen und praktischen Inhalten im Altersport nachweisen kénnen.
Andere Freizeitaktivitadten bleiben unberticksichtigt (wie Kartenspielen, kinstlerische /
kreative Handarbeit wie Malen, Stricken, Rétsel I&sen). Ziel ist es einen Uberblick zu
bekommen, welche Inhalte fir eine Darstellung auf der DVD sinnvoll sind. Die
gewonnenen Erkenntnisse werden in Kapitel 5.2 berlcksichtigt.

Tabelle 17: berufliche Position der Expertinnen und Experten

Experte/in Position

Expertin 1 Ausbildner/in und Seniorensportbeauftragte

Expertln 2 Mitarbeiter/in Universitat Wien (Abteilung Sportpadagogik)
Expertin 3 Lehrbeauftragte/r Universitat Wien (Institut f. Sportwissenschaft)
Expertin 4 Mitarbeiter/in Universitéat Wien (Abteilung Sportpadagogik)
Expertin 5 Bewegungs- und Sportlehrer/in (AHS) und Multimediaexperte
Expertin 6 Sportwissenschatftler und Lehrbeauftragter der BSPA Osterreich
Expertin 7 Abteilungsleiter der BSPA Osterreich

Expertin 8 Ausbildungsleiter/in fir Geranimation®

Expertin 9 Fit Instruktor/in fiir Senioren, GerAnimateur/in und Seniorenbetreuer/in
Expertin 10 Mitarbeiter/in im Generalsekretariat des WAT

3.14.1 Auswertung Expertenrating

Die Auswertung gestaltete sich folgendermaBen — siehe Abbildung 10 und 11: Es wurden
die Bewertungen jedes Angebots gezahlt und im entsprechenden Feld eingetragen. Bei
10 befragten Expertinnen und Experten ergibt das somit 10 Antworten pro Themenbereich
bzw. Inhalt. (Achtung: aufgrund fehlender Antworten sind nicht Uberall 10 Ergebnisse!).
Wie in der Einleitung erwahnt, ist die Zielfindung, welche Inhalte am relevantesten fir eine
multimediale Darstellung sind. Es handelt sich um eine Befragung, durch welche einige,
sehr deutliche Feststellungen gemacht werden kénnen:

= Bei jenen Antworten, bei denen die Expertinnen und Experten sich zu 70% (ab 7
Stimmen) einig waren, wird der Darstellung auf der DVD einen hohen Stellenwert

eingeraumt — grin markiert

= Rot markiert sind jene Antworten, die als ,unwichtig“ eingestuft wurden und far

eine Darstellung auf einer DVD UberflUssig sind
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= Den Darstellungen von Alltagsbewegungen bzw. dem Transfer von
alltagsahnlichen Ubungen in den Bewegungs- und Sportunterricht, wird mit einer
Uberwaltigenden Mehrheit als ,sehr wichtig” eingeschatzt

= Die Schulung der koordinativen Fahigkeiten ist unabdingbar!

= Die Verwendung von alternativen Materialien ist grundsatzlich ,wichtig®, vor allem
dann wenn die Anschaffung einfach und glinstig und vielseitig verwendbar ist.

= Den sonstigen Themen werden wenig Beachtung geschenkt: Massagen, Tanz,
sonstige Angebote oder spezifischen Spielen

=  Weiters hebt sich positiv hervor: gesundheits- und bewegungsorientierte Spiele,
Wassergymnastik, Federball, Krafttraining mit Kérpergewicht und Maschinen

Diese Art des Expertenratings kann ein wichtiger Bestandteil far eine eigene,
umfangreichere Ausarbeitung werden. Denn es gehort unter anderem genauer definiert,
wem die DVD ausgehandigt werden soll, Ubungsleitern im Verein, Betreuungspersonal in
Altersheimen oder Trainerinnen und Trainer in Fitnessclubs.
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sshrwichtig  wichtig umwichtig sshrwichtig  wichtig unwichtig

Jkrafttraining mit eigenen Kérpergewicht Tanzen Gruppentanz
an (Kraft)Maschinen Paartanz
mit Hilfsmittel Theraband mit Musik

Hanteln chne Musik
Wasserflaschen Kombinationstanz (sitzen/stehen)
ohne Hilfsmittel Verwendung alternative Handtuch
Turnen fiaterialien Lustballon
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen Sandsdckchen

Wandern Papier
Gehspiele Redondoball {(iweich, dosierbar)
Skifahren Tennisringe
Mordic Walking Strimpfe
smovey walking Seile
logging |solationsrohr (Plastik)
Laufen Ticher
Langlaufen Fallschirm
Fahrrad fahren Reifen

Jioordinationstraining Gleichgewicht Surzprohylaxe Schachteln

Nklassisch)

Reaktion

ﬁﬂckensch ule

Differenzieren

NGymnastik und Aerobic

Schigymnastik

Orientieren Beckenbodengymnastik
Rhythmus Sitzgmynastik Hocker
Kepplung Sitzball

MGediéchtnistraining

Bewegung und Gedachtnisaufgaben

Fulgymnastik

Braingym Fingergymnastik
Life Kinetik Stepaerohic
Kinesiologische Ubungen Spielarten und -formen Prellball
Spiele bewegungsorientiert Faustball
sportorientiert Tischtennis
leistungsorientiert Tennis
wetthkapforientiert Baskethall
IEesu|'|l:|hEi:5tsriE|'|:i|2r: Volleyball
GroBRgruppenspiel Fulball
Kleingruppenspiele Tennis
Paarspiele Kegeln
Individualspiel Boceia
Kleine Spiele Minigolf
GroRe Spiele Indiaca
Aufwdrmspiele Federball

Abbildung 8: Expertenrating
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sshrwichtiz  wichtig unwichtig sshrwichtiz  wichtig unwichtig
ISpiEIEr‘.Eﬂ und -farmen taffel{variationen) Sonstiges Singen
Ilchr:s:Etzung] andere Ballspiele Qi Gong
Fangspiele Klettern (Bouldern)
Wurf- und Fangspiele Yoga
Handball Pilates
Frishee Paol/ Billard
Iassage Klopfen Sport- und BogenschieRBen
Schitteln Schach
mit Hilfsmittel iz.B. Tennizball) Leichathletik
chne Hilfsmittel Eisstockschielen
klassisch Eislaufen
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel Kartenspiele
mit Hilfamittel Handschuh longlieren
Glrtel Trampolin springen
Hanteln Aspekte der Psychomotorik
smovey Geragogik

Jeeweglichkeit & Sterching

Motopddagogik

ISthnEIIingitstrE ining

Bewegungstherapie

| [ mpfsportarten Kickboxing Physiotherapie
Boxen Rehahilitation
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertemn Regelwerk Gangschule
zdabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule

IOrgE nisations- und
Ubungesformen

tationstraining

Zirkel {und Variationen)

Einzelibungen

Partneriubungen

Gruppenibungen

alltagsorientierte Ubungen

aufstehen

fintegrieren

hinsetzten

hinlegen

strecken

|ereifen

Treppensteigen

etwas tragen schwer

leicht

blicken

aufrichten

Abbildung 9: Expertenrating Fortsetzung
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtiz  wichtig unwichtig
lKrE‘::rEining mit eigenen Kérpergewicht 7 2 1 Tanzen Gruppentanz 6 4
an (Kraft)Maschinen 1 8 1 Paartanz 2 =] 2
mit Hilfsmittel Therzband 6 4 mit Musik 6 4
Hanteln 8 2 chne Musik 2 4 4
Wasserflaschen 2 7 1 Kembinationstanz (sitzen/stehen) 4 5 1
ohne Hilfsmittel 7 2 Verwendung alternative Handtuch 2 -] 2
Turnen 3 4 3 JMaterialien Lustballon 5 4 1
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen 5 3 2 Sandsdckchen 2 =] 2
Wandern 5 1 3 Papier 2 5 3
Gehspiele 5 4 Redondoball | jweich, dosierbar) 4 4 2
Skifahren 1 8 Tennisringe 1 7 2
Mordic Walking 3 =] 1 Srimpfe 1 =] 3
smovey walking 3 4 1 Seile 3 5 2
logging 2 1 5 lsolationsrohr (Plastik) 1 =] 3
Laufen 1 2 6 Thcher 3 5 2
Langlaufen 2 5 1 Fallschirm 1 5 4
Fahrrad fahren 6 1 2 Reifen 3 6 1
Jkcordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe 9 1 Schachteln 2 5 3
I_I:klassisch] Reaktion & 2 Bierdeckel 3 3 4
Differenzieren 7 2 1 Kerken 2 3 5
Orientieren 8 2 Jogurtbecher 2 4 4
Rhythmus 8 2 Wascheklammern 2 4 4
Kopplung 7 3 JRickenschule 6 1
QMGedéchtnistraining Bewegung und Gedachtnisaufgaben a8 1 1 [Gymnastik und Aerohic Schigymnastik 2 5 2
Braingym 3} 3 2 Beckenbodengymnastik 6 4
Life Kinetik 4 2 3 Sitzgmynastik Hocker 6 3 1
Kinesiologische Ubungen 2 6 2 Sitzball 4 6
Spiele bewegungsorientiert 8 2 FuBgymnastik 7 3
sportorientiert 2 7 1 Fingergymnastik 5 5
leistungsorientiert 2 8 Sepaerohic 2 5 3
wettkapforientiert 2 7 Spielarten und -formen Prellbzall 2 =] 2
gesundheitsorientiert 8 2 Faustball 5 5
GroBgruppenspiel 3 ] 1 Tischtennis 7 3
Kleingruppenspiele 5 5 Tennis 1 9
Paarspiele 5 4 1 Basketball 1 9
Individualspiel 2 5 3 Volleyball 1 8
Kleine Spiele 4 =] FulRball 4 6
Grolie Spiele 1 7 2 Tennis doppelt
Aufwarmspiele 7 3 Kegeln 2 5 3

Abbildung 10: Expertenrating Auswertung
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehr wichtiz  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boceia 3 5 2 Sonstiges Singen 3 5 2
(Fortstetzung) Minigolf 1 4 5 Qi Gong 1 5 4
Indiaca 1 4 5 Klettern [ Bouldern) 2 ]
Federball 1 8 1 Yoga 1 7 2
taffel{variationen) 1 6 3 Pilates 1 7 2
andere Ballspiele 4 4 2 Pool/ Billard 1 1 8
Fangspiele 4 6 Sport- und BogenschieBen 1 2 7
Wurf- und Fangspiele 1 6 3 Schach 1 3 6
Handball 2 8 Leichathletik 3 7
Frishee 6 4 Eisstockschielen 1 5 4
fMassage Klopfen 3 3 4 Eislaufen 4 6
Schitteln 2 5 3 Kartenspiele 3 2 5
mit Hilfsmittel (z.B. Tennishall) 4 4 2 Jonglieren 2 5 3
ohne Hilfsmittel 1 5 4 Trampolin springen 1 7
klassisch 2 3 5 Aspekte der Psychomotorik 4 5 1
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel 7 3 Geragogik 3 6 1
mit Hilfsmittel Handschuh 2 6 2 Motopédagogik 4 5 1
Glrtel 2 7 1 Bewegungstherapie 4 3 2
Hanteln 1 7 2 Physiotherapie 3 3 3
smovey 1 6 2 Rehabilitation 3 3 3
sbwandlungen der genannten Spiele mit kedifizertem Regelwerk 3 2 Gangschule 4 4 2
zdabtierte (altersangepasste) Spiele 2 1 1 Laufschule 1 6 3
Organisations- und tationstraining 4 4 2 IBE'.-.'Einl:thi‘. & Sterching 5 1 1
Ubungesformen Zirkel {und Variationen) 3 5 1 ISthnEIIingi:s:rEining 1 2 6
Einzellbungen 6 3 1 WEKampfsportarten Kickboxing 1 ]
Partneridbungen 5 5 Boxen 2 7
Gruppenibungen 5 4 ANMERKUNGEMN
alltagsorientierte Ubungen aufstehen 9 1
integrieren hinsetzten 8 2
hinlegen & 2
strecken 8 1 1
|greifen 7 2 1
Treppensteigen 8 2
etwas tragen schwer 6 4
leicht 8 1 1
bilcken 9 1
aufrichten 9 1

Abbildung 11: Expertenrating Auswertung Fortsetzung
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4 Trainerinnen und Trainer - Kompetenzen

,0er Mensch bewegt sich so, wie er es gelernt hat“ - in der Literatur gibt es eine Menge
Hinweise darauf, die diesem Statement nahe kommen. Aktivitat und Bewegung ist nicht
fir jeden Menschen befriedigend. Dennoch braucht der menschliche Organismus
regelmaBige Bewegung, um Uberhaupt zu funktionieren! Diese Erkenntnis wird unter
anderem seitens der Anthropologie, (Menschen)Geschichte, Motologie, Genetik,
Medizin, Psychomotorik, Sportwissenschaft und Public Health immer &fters postuliert
und durch Untersuchungen bestétigt.

Unzé&hlige Ausbildungen im Bereich Alters- und Seniorensport 0.4. setzen verschiedene
Schwerpunkte in der Vermittlung. Die Sporthochschule Kéin ist die erste Universitaten
im deutschsprachigen Raum, die einen Studienzweig namens ,Bewegung und Sport im
Alter® anbietet. Neben dieser Mdglichkeit gibt es zahlreiche andere Angebote, die
Spezialisierungen zu diesem Thema anbieten. In Osterreich sind das u.a. die BSPA
Osterreich ((Bundessportakademie), das Rote Kreuz, Ubungsleiterausbildungen der
Dachverbande, Gernaimation® oder LIMA (Lebensqualitat im Alter). In Deutschland ist
es neben privaten Anbietern vor allem der deutsche Turnerbund, der Aus- und
Fortbildungen anbietet. Dabei handelt es sich vorrangig um Ausbildungen, die auf die
Arbeit mit Alteren konzentriert sind und weniger solche die verschiedene Themen und
Tétigkeitsfelder ums Alter(n) behandeln (vgl. Amann & Wiegele 1999).

Es werden im Folgenden iiberblicksmaBig Ausbildungen® betrachtet und miteinander
verglichen. Anhand deren Ausbildungsinhalte’ werden die unten stehenden Fragen
beantwortet, die in Form zweier Tabellen (18 und 19) zusammengefasst werden:

= Welche Inhalte werden mit welchem Ziel vermittelt?
= Wie sieht die Vermittlungsart aus?
= Welche Altersport- bzw. Bewegungskonzepte kommen zur Anwendung?

»= Geht es um Qualifikation und/ oder Kompetenzentwicklung?

6 Eine laufende Diplomarbeit von Karner N., Universitat Wien, beschéftigt sich ndher mit dieser Thematik

” Es wird darauf hingewiesen, dass nicht alle Ausbildungsinhalte und -unterlagen vollstandig flr die Analyse

zur Verflgung gestanden sind!
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Tabelle 18: Ausbildungen im Altersport und Seniorenbereich

Ausbildung

Zulassungsbedingung keine oder mit Vorqualifikation (Ubungslehrgange,
Aufnahmeprifungen, aufbauende Lehrgange)

Dauer und Aufbau 2 Wochen bis 4 Jahre

Vermittlungsart durch  Lehrperson (Frontalunterricht), selbststandig
erarbeitete Lehrauftritte, Selbststudium, Praxis (mit und
ohne Zielgruppe)

Abschluss Prifung (schriftlich, mandlich, praktisch)
meist geschitzte Bezeichnung der Ausbildungsinstitution
(Instruktor, Geranimateur etc.)
bei Studium: Master

Inhalte Biologie, Padagogik (Motologie, Geragogik,

(Bewegungskonzepte) Biographiearbeit, Motopadagogik), Didaktik, Methodik,
Bewegungslehre - und -wissenschaft, Erste Hilfe, soziale
und Verhaltensgrundlagen, Musik, Gymnastik, Animation,
Trainingslehre, Psychomotorik, Gesundheitswissenschaft,
Gedachtnistbungen, Planen/ Umsetzen/ Evaluieren von
Konzepten, Tanz, uvm.

Ziele siehe Tabelle 22

Hinwies: Interessanter Weise ist das Gehen, (Auf-)Stehen oder andere
Alltagsbewegungen in keinen der Ausbildungsunterlagen extra als Inhalt
herausgearbeitet. Das kann nur bedeutet, dass diese Bewegungen als Voraussetzungen
angesehen werden. Dem selbststdndigen Gehen kommt insofern eine hohe Bedeutung
zu, weil es ein deutliches Zeichen fur Unabhangigkeit darstellt. In Untersuchungen wird
anhand der Gehféhigkeit frihzeitig prognostiziert, ob spater Behinderungen im Alltag
auftreten - und das bevor Einschréankungen bei alltaglichen Aktivitdten auftreten (vgl.
Dugandzic & Woll 2008, Rott 2008).
,Die Fahigkeit, sicher und selbststéndig zu gehen, ist eine wesentliche Voraussetzung fiir die Ausfiihrung

basaler und instrumenteller Aktivitdten des téglichen Lebens (...) und damit nicht nur fur Unabh&ngigkeit
sondern auch fir Lebensqualitét im Alter.” (Rott 2008, S. 15)
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Den Teilnehmenden werden in Zuge der Ausbildungen Unterrichtsmaterialen zur

Verfligung gestellt. Entweder in Papierform, elektronisch oder durch eigene Notizen

(Selbststudium). Doch wie wird mit den Materialen gearbeitet? Wie werden die Inhalte

aufbereitet? Welche Rolle spielen dabei multimediale Darstellungen? Die Beantwortung

dieser Fragen ist unmdglich, da es sehr stark von den einzelnen Teilnehmerinnen und

Teilnehmer abhangt. Deswegen steht eine weitere Frage im Mittelpunkt: Welche

Fertigkeiten, Kenntnisse und Kompetenzen kénnen den Auszubildenden nach Abschluss

der Ausbildung zugesprochen werden?

Tabelle 19: Ausbildungslern- und lehrziele

Ausbildung

Ziele

Ausbildung® A

a) die Teilnehmer/innen mit den fachlichen und erzieherischen

Anforderungen eines Lehrwartes Fit/Senioren vertraut machen

b) qualifizierte fachkundige Personen ausbilden, die befahigt sind, alle
fir Senioren geeigneten Ubungsformen zu vermitteln (vielseitige,
alters- und geschlechtsbedingten Besonderheiten bericksichtigen)

Ausbildung® B

a) Personen die schon Altenarbeit durchflihren mit weiteren ldeen und
Anregungen zum Leiten einer Trainingsgruppe versorgen, Starkung
der Kommunikationsfahigkeit und der Sozialkompetenz

b) alltagsbezogene Fahigkeiten und Fertigkeiten (im Umfeld der
alteren Menschen) durch Bewegungs- und Gedachtnistraining schulen
sowie Sinn- und Glaubensfragen an- und besprechen (ganzheitlicher
Ansatz mit sozialem Schwerpunkt)

Ausbildung™ C

a) Basisausbildung mit einem Praktikum schult die Teilnehmer/innen

im motorischen, kognitiven und musisch- kreativen Bereich

b) erlernen fundierte Techniken und wirkungsvolle Methoden, um die
Lebensqualitat und Lebensfreude alterer Menschen zu verbessern

8 Ausbildung der Bundessportakademie Osterreich - ,Lehrwarteausbildung Fit Senioren*
URL: http://www.bspa.at/index.php?id=139 [Zugriff am 24.01.2011]

® LIMA- Lehrgang (Lebensqualitit im Alter)
URL: http://www.bildungswerk.at/ausbildung/0/articles/2006/07/06/a3357/ [Zugriff am 24.01.2011]

'% Geranimations- Ausbildung (Osterreich)
URL: http://members.inode.at/378644/ausbildung.html [Zugriff am 24.01.2011]
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Ausbildung™ D | a) Einfiihrung in die aktuelle wissenschaftliche Diskussion zu den
biologisch-physiologischen und psychosozialen Ursachen und
Veranderungen im Altersprozess

b) der Aufbau eines wissenschaftlich fundiertes Verstandnis von
korperlicher/  sportlicher  Aktivitdt unter Berlcksichtigung der
Veranderungen Uber die gesamte Lebensspanne

c) praktische Erfahrung und innovative Ideen fur die Umsetzung von
Bewegungs- und Sportprogrammen bekommen

Auch diese Frage kann nur bedingt beantwortet werden, da zu viele Faktoren dabei
mitspielen. Leider fehlt in den einzelnen Unterlagen an Ubergeordneten Zielen, mit
fundiertem Hintergrundwissen und der Begrindung warum gewahlte Inhalte fur die
Zielgruppe relevant sind. Eine umfassende Zielsetzung kénnte die Verbesserung des
Selbstbildes und der Handlungskompetenz sein, die Gber Bewegungsaktivitdten relativ
einfach erreicht werden kann (in Anlehnung an die Psychomotorik). Bisher stehen leider
zu sehr die motorischen Funktionen, Fahigkeiten und Fertigkeiten im Vordergrund.
Dabei ist das nur ein Teil der notwendig ist, um den Alltag in der heutigen Gesellschaft,
sicher und selbststédndig zu bewaltigen. Neben der motorischen Kompetenz im Alter
(Eisfeld 2005) steht die Sozialkompetenz ganz weit vorne. Das Resimee: Bei den
betrachteten Ausbildungsinhalten stehen die Aneignung von theoretischem und
praktischem Wissen und die Qualifikation mit der Zielgruppe zu arbeiten im Vordergrund.

Um vertiefend auf die aktuelle Diskussion Uber Kompetenz und Qualifikation einzugehen
werden die beiden Begriffe im Kontext mit (Aus)Bildung besprochen. Danach erfolgt eine
nahere Betrachtung der Kompetenzen die im Alter als notwendig erachtet werden.

4.1 Kompetenz

Kompetenz - das Modewort der Wissenschaft der letzten Jahre. Aus manchen
Themengebieten ist Kompetenz nicht mehr wegzudenken bzw. ein fester Bestandteil,
wie in der Lehrerausbildung, im Managementbereich, bei Beschreibung von
FOhrungsqualitdten oder bei der Ausbildung von Kompetenzen bei Kindern und
Jugendlichen oder in allgemeinen Bildungsfragen. Kompetenzentwicklung ist ein sehr

! Sporthochschule Kéin ,Masterstudium: Bewegung und Sport im Alter
URL: https://www.dshs-koeln.de/wps/portal/de/home/studies/Studienangebot/MasterNeu/ [Zugriff
am 24.01.2011]
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kontrovers diskutiertes Thema (Bolder 2009, Eberhard 2010), das in den 1990er
angefangen hat und kein Ende nimmt. Der Begriffsgegenstand ist sehr komplex und
impliziert Wollen (Motivation), Wissen (Lernen, Fahigkeiten), Kénnen (Fertigkeiten) und
Handeln (Umsetzen). Dadurch féllt es den Beflrwortern schwer, sich auf eine
einheitliche Definition von Kompetenz zu einigen. Dennoch hat die Diskussion um
Kompetenz und Qualifikation auch in der Sportwissenschaft Einzug gehalten. Jedoch
haben diese Begriffe in Verbindung mit Bewegung- und Sportaktivitditen von Senioren
bislang eine untergeordnete Rolle gespielt.

Nach der Definition und einer allgemeinen Dimensionsbeschreibung von Kompetenz
werden unterschiedliche Zugange aufgezeigt, bei denen Kompetenz eine wichtige Rolle
spielt. Schlussendlich folgt eine spezifische Klérung jener Kompetenzen, die im Alter als

relevant identifiziert werden.
4.1.1 Definition Kompetenz

Kompetenz kann als der Zustand individueller Verfugbarkeit und angemessener
Anwendung von Fertigkeiten und F&higkeiten gesehen werden, die zur
Auseinandersetzung mit der &uBeren und inneren Realitat dienen (Wiesmann et. al
2003). Ahnlich wird Kompetenz von Kruse und GeiBler & Orthey definiert:

~-Kompetenz beschreibt die Fahigkeiten und Fertigkeiten des Menschen zum effektiven Umgang mit den

Anforderungen in seiner Umwelt. Desweiteren wird "Kompetenz" als Bedirfnis des Menschen definiert:
Dieser strebe nach Erfahrung eigener Wirksamkeit (...) oder eigener Tlichtigkeit (...) und nach persénlicher

Verursachung eigenen Handelns (...).“(Kruse 1996, S. 290)

Eberhard (2001), Max (1999) oder Gnahs (2007) leiten das Wort her. Aus
etymologischer Perspektive (lateinischer Ursprung) steht das Subjekt ,competentia“ fir
Beféahigung, Befugnis und Zusammentreffen und das Adjektiv ,competere heiBt mehr
oder weniger angemessen. Also ,wird Kompetenz als die grundsétzliche Beféhigung zur
Bewdltigung verstanden, wobei das Erzeugen entsprechender Situationen zumeist
einbezogen wird“ (Eberhard 2010, S. 1) bzw. ,Kompetenz zeigt sich offenbar, wenn beim
Zusammentreffen situativer Erfordernisse und dem individuell zur Verfligung stehenden
Potentialen an Kenntnissen, Fertigkeiten etc. angemessen gehandelt werden kann®
(Gnahs 2007, S. 20). Letztendlich geht es um ein Zusammenwirken auf objektiver Ebene
(Erfordernisse auBerlicher Lebenssituationen) und subjektiver Ebene (individuelle
Fahigkeiten des Individuums) — siehe Abbildung 12.
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Kompetenzentwicklung
Subjektive Lusammenwirken Oyjektive

K omponenten Eompanenten
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Abbildung 12: Zusammenwirken subjektiver und objektiver Elemente (Quelle: Eberhard 2010, S. 36)

Bei den meisten Autoren steht in jeder Erklarung ein hoher Generalisierungsgrad von
.,Kompetenz“ im Vordergrund. Das erleichtert den Begriff auf jede Altersgruppe und
deren Leistungsanforderungen umzulegen. Es wurde (gezeigt, dass der
Kompetenzbegriff oft eine Kombination von Fahigkeiten, Fertigkeiten, Ressourcen,
Kenntnissen und Haltungen ist, die zum Erreichen eines bestimmten Ziels eingesetzt
werden. Diese Definitionen sind jedoch sehr allgemein gehalten und stellen noch keinen
Bezug zu einem gewissen Feld dar. In weiterer Folge zeigt sich, dass es grundsatzlich
drei Zugange zum Kompetenzbegriff gibt: einen unspezifischen, umfassenden
allgemeinen Zugang, einen Zugang seitens der Bildungswissenschaft (Bildungsprozesse
im Lebenslauf) und weitestgehend der Sportwissenschaft (Psychomotorik, Motologie,
Motopadagogik, Gerontologie, Geragogik). Die Terminologie der verschiedenen
Betrachtungsweisen ist sehr vielfaltig, drickt aber in den meisten Fallen das gleiche aus.

4.1.2 Grundlagen von Kompetenz

Um das Verstédndnis des Kompetenzbegriffs zu verbessern, muss er umfangreicher
betrachtet werden. Dazu sind weitere grundlegende Aspekie notwendig:
Kompetenzerwerb, -vermittlung und die Uberpriifbarkeit. Eberhard (2010) gliedert den
Kompetenzerwerb in zwei Bereiche - siehe Abbildung 13. Kompetenzerwerb selber ist
der Uberbegriff fiir qualitative und/ oder quantitative Zunahmen kompetenten Verhaltens.
= Kompetenzvermittlung
Kompetenzvermittlung ist ein angeleiteter Prozess und ist durch eine
auBenstehende Person angeregt. Diese Instruktion (Anleitung) zum Lernen

kommt meist vor der Entwicklung.
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= Kompetenzentwicklung
Kompetenzentwicklung ist ein selbst gesteuerter Prozess und ist stark von
Motivation, Interesse und anderen Faktoren abhangig. Die helfende
Unterstitzung in der Vermittlungsphase soll schlieBlich zum eigenstandigen
Lernen flhren (Selbsttatigkeit, Selbstverantwortung).

Kompetenzerwerb

Kompetenzvermittlung Kompetenzentwicklung

angeleitet, Instruktion selbst gesteuert, Konstruktion

Abbildung 13: Kompetenzerwerb (Quelle: modifiziert nach Eberhard 2010, S.5)

Kompetenzen zu erwerben ist ein dynamischer Prozess und findet schrittweise statt —
siehe Abbildung 14 — und weder das reine Einliben von Sachverhalten, das Erledigen
von Aufgaben oder das alleinige Anwenden von Wissen, Informationen und Regeln kann
diesem Anspruch gerecht werden (vgl. Eberhard 2010, S. 14). Es gibt immer mehrere
Zugange — siehe Abbildung 15. Eine Kompetenz kann nur dann entwickelt werden, wenn
nach einer positiven Bewaltigung einer Herausforderung/ Anforderung eine Reflexion
Uber die Handlung stattfindet. Kompetent zu sein bedeutet in diesem Fall das Erlernte

zielgerecht, optimal und adadquat anzuwenden, um es in weiterer Folge auch Gberprifen
zu kénnen.

| - Ku|lt!_|'-i.:iu||n-|'\\'|:rh in Bewiiltigungsschritten

Objektive Ebene A usammenwirken e Subjektive Ebene |
| Situative Anforderungen dividuelle Befihigungen
Anve ! Hards £ |
t |
6. Rreflexion von Ficlen, Bowiligungsschritien wid
‘ erzielten Lrgebnissen
- &
| ! =3 5. Regulierung ! Bewdiltigung der urslichlichen
- Herausloaiderung
| ‘* 4
o — i i
4_wielpericl Einsate vorhandener und entwi |

Patentiale [Wissen wnd

i ."-.__ _ J L ‘ chelter |

| — : 3. Erwerh

2. Uberwindung der Hera
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Abbildung 14: Kompetenzerwerb als Prozess (Quelle: Eberhard 2010, S. 12)
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I\'mupﬂcr;':,: Befihigung zur Bewiiltigung komplexer Situationen
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und gesellschaflichen Anerkennung verstehen

Abbildung 15: Definition von Kompetenz (Quelle: Eberhard 2010, S. 26)

Erpenbeck & von Rosenstiel (2003) lockern diese Problematik insofern ein wenig auf,
indem sie Kompetenzen erster und zweiter Ordnung unterscheiden. Kompetenzen erster
Ordnung sind jene, die fir Selbststeuerungsprozesse unter Zielkenntnis erforderlich sind
(fachlich- methodische Kompetenzen). Kompetenzen zweiter Ordnung sind solche, die
bei Selbstorganisationsstrategien bei Zieloffenheit identifiziert werden, zumeist sind das
personale und sozialkommunikative Kompetenzen. Vor diesem Hintergrund kdnnte der
Erwerb von Kompetenzen in zumindest zwei klar definierten Schritten stattfinden.

Nichts desto trotz bringt die Uberpriifung von Kompetenzen von vorn herein ein groBes
Problem mit sich: es fehlt eine klare Definition! Es gibt keine klare Trennscharfe
zwischen den Begriffen Kompetenz, Qualifikation, Fahigkeiten, Fertigkeiten und
Kenntnissen.  Leistungen jeglicher Art zu erbringen (Arbeit ausfihren,
Herausforderungen bewaéltigen, Probleme lésen, usw.) erfordert kompetentes Handeln.
Dazu sind verschiedene Fahigkeiten notwendig. Denn diese sind teilweise veranlagt
(Talent, Begabung) und werden bei entsprechender Férderung in Sozialisations-,
Aneignungs- und Lernprozessen entwickelt. Eine Fahigkeit beherrschen, bedeutet in der
Lage sein Handlungen zu vollziehen. Darauf aufbauend findet der Erwerb von
Fertigkeiten statt, der Fahigkeiten voraussetzt. Es sind oftmals mehrere Fahigkeiten fir
die Realisierung / Umsetzung einer Fertigkeit notwendig. Kenntnisse sind die kognitiven
Prozesse, die im ,Hintergrund“ ablaufen. Diese ganzheitliche Betrachtung des
menschlichen Handelns ist der Hauptunterschied zwischen Kompetenz und
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Qualifikation. Denn qualifiziertes Handeln bezieht sich auf die Ldsung einer
vorgegebenen Aufgabenstellung. Kompetenz bezieht die Persénlichkeit, die Motive, die
Motivation, Wertevorstellungen und  &hnliches mit ein. Die Auseinandersetzung
zwischen Qualifikationen und Kompetenz wird insofern abgekirzt, indem erst genanntes
zumeist in einem Bildungssystem erlernt wird (Zertifikat) und auf ein fachliches Thema
bezogen ist. Kompetenz(en) werden hingegen anerkannt beziehungsweise jemanden
zugesprochen, weil der Erwerb im persénlichen und gesellschaftlichen Kontext
stattfindet (Max 1999). Qualifikationen (erworbenes Wissen) sagen nur begrenzt etwas
Uber die Kompetenzen (angewendetes Wissen im sozialen Kontext) eines Menschen
aus - siehe Abbildung 16.

J;__,;j.':—-“ T e e H'“‘a.\
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[ ““\\ 3 T \
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Abbildung 16: Wissen - Qualifikation - Kompetenz (Quelle: Eberhard 2010, S. 23)

Es gibt eine fast einheitliche Meinung in der Literatur (Gnahs 2007, Eberhard 2010, Max
1999, Ferdinand 2005) Uber allgemeine Kompetenzarten. Eine weitere Verbreitung hat
die Unterscheidung gefunden, in der Handlungskompetenz Ubergreifend fir Fach-,
Sozial-, Personal- und Methodenkompetenz steht. Alle Bereiche bedingen sich

gegenseitig.

= Fachkompetenz: Beherrschung berufs- und tatigkeitsbezogener Fahigkeiten,
Fertigkeiten, spezialisiertes und eingegrenztes Wissensgebiet (Alltag, Beruf,
Hobby, strategisch, begrifflich) Informationen beschaffen und strukturieren

= Sozialkompetenz: = Teamgeist,  Konfliktfahigkeit, = Anpassungsbereitschaft,
Kooperations- und Kommunikationsfahigkeit in unterschiedlichen sozialen

Situationen

= Methodenkompetenz: flexibles Einsetzen von kognitiven Fahigkeiten um
Situationen zu schaffen, die die Aneignung von neuen Fertigkeiten oder

Kenntnissen fordern
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= Personalkompetenz: wie organisiert sich ein Individuum selber (Zeitmanagement,
Entscheidungsbildung), wie wird Wissen und Kdnnen eingesetzt, reflektiert und
gegeben falls geandert

Eine weitere Sichtweise bringt Ortheys (2002, S. 9f) ins Spiel. Er beschreibt die
Unterscheidung von sogenannten ,Kernkompetenzen“ von ,Verdnderungskompetenzen®
in Bezug auf die Bewéltigung der permanenten Ubergénge im Leben (Beruf, Alltag).
Kernkompetenzen werden als jene Fahigkeiten und Fertigkeiten definiert, die das
Besondere und das Unverwechselbare des Individuums ausmachen und seine Identitat
pragen. Hingegen die Veranderungskompetenzen soll Fahigkeiten bezeichnen, auf die
unterschiedliche und wechselnde Anforderungen eingehen und verarbeiten. Beide Arten
zielen wiederum darauf ab, in komplexen unsicheren Situationen adaquat
zurechtzukommen und handlungsfahig zu bleiben. Dem nicht genug, werden weitere
Dimensionen von Kompetenz(en) hervorgehoben, die von hoher Bedeutung sind:

= Fahigkeit, die haufig (berufsbiographischen, tatigkeitsbedingten, sozialen)
Ubergénge im Leben sinnvoll gestalten, um mit Vergangenem abzuschlieBen

und an Neuem anzuknupfen

= Fahigkeit, sich selbst und andere beobachten zu kénnen, zu erkennen welche
Unterscheidungen diesen Beobachtungen zugrunde liegen und welche Einfllisse
dies auf Situationen und ihre Entwicklung hat

= Fahigkeit zur Analyse, Gestaltung und Steuerung sozialer Situationen

= Fahigkeit zur Selbstentwicklung, das heiBt zur Selbstbeobachtung, zur
Einschatzung der eigenen Situation und deren Abgleich mit den Dynamiken der
Umwelt

Spatestens zum jetzigen Zeitpunkt ist die Komplexitdt von Kompetenz eindeutig.
Zusétzlich wird die Dimensionsbeschreibung durch einen weiteren Aspekt verwirrt (siehe
Abbildung 17): der Kompetenz (potentiell erbrachte Leistung) steht die Performanz
gegeniber, also der tatsdchlich gezeigte Leistung eines Menschen. In diesem
Zusammenhang muss die Motivation, die soziale und rdumliche Umwelt mit betrachtet
werden. Nur so erméglicht sich ein nachvollziehbares Verstandnis fir das menschliche
Handeln (Eberhard 2010, Kurse 1996, Kruse et. al 1999, Wiesmann et. al 2003).
Alltagssprachlich ausgedrickt ist es das Verhéltnis von mdglicher, zur wirklich
erbrachten Leistung. Nach Gnahs (2007) setzt sich Kompetenz aus mehreren
Bausteinen zusammen — Tabelle 20. Dieser Umstand gewinnt insofern an Bedeutung,
wenn es um Fragen der Standardisierung und Uberpriifbarkeit von Kompetenzen geht.
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Tabelle 20: Bausteine von Kompetenz

Wissen

Fakten, Regeln, Verwendung von Begriffen, Beschreibungen usw. die zum Abrufen zur
Verfligung stehen

Fertigkeiten

Die Anwendung von Wissen in Bezug auf Leistungsfahigkeit

Fahigkeiten

Zusammenspiel zwischen Wissen und Fertigkeiten

Disposition

Eigenschaften einer Person (Personlichkeit)

Werte

Haltungen und Einstellungen eines Individuums gegentber Themen, Personen, Dingen,
Menschenbild,
familiare Aspekte)

Ideen oder Verhaltensweisen (kulturelle, religiése, politische oder

Motivation

Emotionale Antriebskraft, Interessen, Anstrengungsgrad um Handlungen auszufihren

Vi Ty
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Abbildung 17: Kompetenz vs. Performanz (Quelle: Gnahs 2007, S. 21)
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Evaluierung und Uberpriifbarkeit von Kompetenz(en) ist ein bislang ungeléstes Problem.

Das liegt daran, dass man sich einerseits nicht auf eine einheitliche Definition von

Kompetenz einigen kann (was die Lésung des Problems ein wenig erleichtern wirde).

Andererseits fallt es schwer bei einer ganzheitlichen Betrachtung von Kompetenz (die

die Beurteilung ob jemand kompetent ist gewaltig erschwert) alle Aspekte und

Einflussfaktoren zu beriicksichtigen. Trotzdem gibt es einige Versuche beziehungsweise

Anregungen, wie Kompetenzen erfasst werden kdnnen, die kurz skizziert werden (,
Eberhard 2010, Gnahs 2007, Max 1999,):

Beurteilung kann erfolgen bei klar definierten Vorgaben/ Aufgabenstellungen/
Ziele, wie bei der Fachkompetenz das Abfragen des Wissens, da der

Aneignungsweg irrelevant ist

Selbsteinschatzung (Selbstreflexion) als Prozess impliziert das Beschreiben der
Aneignungsprozesse oder das Dokumentieren des Lernfortschrittes

Beobachtung durch den Lehrenden, setzt voraus das der/ die Beobachter/in die
zu Uberprifenden Kompetenzen besitzt, wiederholte Bewaltigung der gleichen
Aufgabenstellung Vergleiche (Fortschritte) erkennen zu kénnen

Operationalisierung wichtiger Aspekte von einzelnen Kompetenzen, diese
Aufschlisselung orientiert sich an Richtlinien beziehungsweise Indikatoren, die
einer Kompetenz zugeschrieben werden. Sie sollen plausible Rickschlisse auf
die Kompetenz zulassen, wie flhren einer Gruppendiskussion, anleiten von

Ubungen oder prasentieren von Ergebnissen

Evaluation als Prozess (definieren von learning outcomes), Anforderungen

werden schrittweise erhéht (siehe Abbildung 18)

Anforderungsbereich I Anforderungshereich 11 Anforderungshereich 111

L] Wiedergabe aus einem L selbstindiges Ordnen L planmiithiges Verarbeiten

berrenyien Gabiet Bearbeiten und Erklires komplexer lZ:._'ﬂ_'_.'I'-.'||u"I:|

L] Beschreibung und Ver bekannter Sachverhalia u selbarndiges Auswihlen une

wendi ng gelernter und u x:_'||1:.!:-||||i_-'. 5 Arnwenden Agvweiden & ,_'i;'l:: 1ef A
peithier Arbeitaweiser und Ubertragen des Ge beitsmethoden und Darsiel

, lermmen auf vergleichbare lungsformen in neuen Situa
L] sachgerechies Verwenden - g £ E

von Begriffer Sachverhale tiohen umd Beureilung ilire

Effizienz

Abbildung 18: Anforderungen eines Evaluierungsprozess (Quelle: Eberhard 2010, S. 187)

Lernerfolge anhand von Giultigkeit, Reliabilitdt und Validitdt GOberprifen
(Standardisierung maoglich)
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Zusammenfassend beschreibt die allgemeine Kompetenz dass das Ldsen von
komplexen Situationen, immer im Kontext mit verschiedenen Rahmenbedingungen und
Dimensionen steht. Kompetenzen sind nach diesem Verstandnis nicht direkt
Uberprtfbar, sondern nur durch die Bewaltigung einer gestellten Aufgabe ersichtlich und
zum Teil evaluierbar (Eberhard 2010, Max 1999).

4.1.3 Kompetenz und Bildung

In der Bildungsforschung wird Kompetenzentwicklung groBteils im Zusammenhang mit
institutioneller Bildung (Volkshochschule, Universitat, Hochschulen, andere Institutionen
und Initiativen) oder mit beruflichem Handeln erforscht. Basierend darauf sind auch die
Uberlegungen firr Bildungsangebote fiir dltere Menschen gestaltet (Mair 2009):

= Orientierung an den individuellen Fahigkeiten, Fertigkeiten, Interessen und

Motivationslagen
= Bericksichtigung der Lebensbiographie der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
= Soziale Kontakte schaffen durch das Zusammenfiihren von Personen in
ahnlichen Lebenssituationen beziehungsweise —interessen

= Bereitstellen von Wissen und Lernmdglichkeiten
Institutionelle Bildung im Alter erfiillt somit drei Funktionen (vgl. Mair 2009):

a) Daseinskompetenz
Ein Leben lang, setzt sich der Mensch mit seiner Umwelt auseinander. Das fihrt zu
alltagspraktischen,  ethnischen,  psychologischen und  zwischenmenschlichen
Anforderungen, mit denen er konfrontiert wird und mit denen er sich auseinander setzen
muss. Mit der bewussten Auseinandersetzung der Lebensfragen kann der Mensch somit
zur gesellschaftlichen und kulturellen Entwicklung beitragen. Im Bereich der Bildung
steht das Schaffen der Rahmenbedingungen fir das Nutzen von Erfahrungen,
Strategien und Wissenssystemen eines jeden Einzelnen im Mittelpunkt.

b) Produktivitdtskompetenz
Dieser Kompetenzbereich steht unter anderem fir die Weitergabe von Wissen und
Erfahrungen von a&lteren Menschen an jingere Generationen. Einerseits ist von
emotionaler und motivationaler Produktivitat auszugehen (Anst6Be zur einer
gemeinsamen Gestaltung des Lebensraum) und andererseits von emotional geistiger
Produktivitat (Anregung / Bereicherung im Umgang mit kritischen Lebenssituationen).
Schlussendlich geht es um eine zweigleisige Bildungsfunktion: Vorbildfunktion &alterer
Menschen fir jungere und Wissensweitergabe Jungerer zur (Weiter-)Entwicklung von
Alteren.
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c) Alltagspraktische Kompetenz
Bis ins hohe Alter sind Lern- und Veranderungspotentiale (Plastizitat) vorhanden. Diese
gehen auf funktionelle und morphologische Veranderungen im Gehirn zurlick (siehe
Kapitel 2.2): fehlende Stimulation bzw. mangelhaftes Training geht mit einem Verlust von
kognitiver und somit alltagspraktischer Kompetenz einher. Daraus folgt, dass ein
gewisses MaB an geistiger Aktivitat erforderlich ist, damit Selbstverantwortung und
Selbststandigkeit erhalten bleibt.
Max (1999) diskutiert sehr umfangreich unterschiedliche Perspektiven von Kompetenz.
Er stellt die Frage, wie die Kompetenzforschung die Bildung positiv beeinflussen kann.
Seine Erkenntnisse zeigen ein groBes Spektrum auf (Kompetenz und soziale
Anerkennung / Transfer / Ressourcen / und vieles mehr), dass zusammenfassend
anhand von zwei Beispielen wie folgt beschrieben werden kann:

= Kompetenz und Kénnen
Kompetentes Handeln erfordert Situationen erfolgreich zu bewaltigen, um dadurch
handlungsbezogenes Wissen und Erfahrungen (=Kénnen) generieren zu kénnen. Im
Vergleich zu wissenschaftlichem Wissen das nach Objektivitat strebt (losgelést vom
Betrachter) ist Kénnen an personengebundenes Wissen gekniipft (die Erfahrungen und
Perspektiven eines Individuum haben einen hohen Stellenwert). In diesem Fall ist
theoretisches und praktisches Wissen und Verstehen direkt mit Kompetenzentwicklung
gebunden.

=  Kompetenz und Intelligenz
,ES gibt (...) keine Kompetenz ohne Intelligenz, aber man kann intelligent sein, ohne
kompetent zu sein.” (Max 1999, S. 252) Die Entwicklung von Intelligenz und Kompetenz
verlaufen metachron. Das bedeutet, jeder Mensch lernt anders und im Lernprozess
muissen daher so viel Sinne und Strategien wie mdglich angewendet werden, um die
individuelle Entwicklung zu férdern. Dabei bezieht sich Intelligenz auf das Wissen und
die bewusste und unbewusste Verarbeitung und Kompetenz darauf, wie das Wissen in
einer Situation adaquat angewendet wird (im sozialen Kontext).

Zudem gibt es seit 2005 einen laufenden Diskurs tUber Kompetenz. Im Rahmen des
Européischen Qualifikationsrahmens' (EQR) ist ein Referenzsystem entstanden, dass
helfen soll, unterschiedliche Qualifikationen aus verschiedenen Landern zu vergleichen.
Ziel ist die Beschreibung von Lernergebnissen, die Erhéhung von Transparenz,
Vergleichbarkeit und Uberpriifbarkeit von Qualifikationen. Der EQR deckt mittels 8
Niveaus und 3 learning outcomes (Kenntnisse, Fertigkeiten, Kompetenz) alle zu

2 URL: http://ec.europa.eu/education/lifelong-learning-policy/doc44_de.htm [Zugriff am 17.01.2011]
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erreichenden Qualifikationen ab (von der Pflichtschule bis zum hdchsten erreichbaren
Ausbildungsgrad). Ganhs (2007, S. 88f) schildert positive und negative Einschatzungen
die mit dem EQR verbunden sind:

= Prinzipielle Kompetenzbasierung: jedem steht es offen anhand der Richtlinien

abzuschétzen, wie es um seine Fertigkeiten, Kompetenzen und Kenntnisse steht

=  Kompetenzpotential: durch die allgemeine Beschreibung kann der EQR auf jeden
Bereich angewendet werden (Beruf, Schule, Freizeit, Sport)

= Chancengleichheit: Bildung ist teilweise sozial hoch selektiv und 16st automatisch
(soziale) Benachteiligung aus — der EQR als neutraler Referenzrahmen
ermdglicht die Bewertung und Zuordnung von Fahigkeiten

= Gleichwertigkeit der Lernwege: es spielt keine Rolle wie Wissen erlernt wird (!) —
der Kompetenzerwerb ist offen, unabhangig von der Dauer und kann
gegebenenfalls ohne Prifung auskommen

= Anerkennung von Leistungen aufBerhalb des Bildungssystems

o Formalitdt: der EQR versucht bestehende Qualifikationen, Zertifikate,
Ausbildungen in ein Schema einzuordnen, Orientierung an alten

Qualifikationsrichtlinien und bestehenden Bildungssystemen

s Reflexivitat: durch das Niederschreiben und Fixieren von Kompetenzniveaus

kommt es zur Standardisierung und Erstarrung der learning- outcoms

o Selektivitat und Eigenstandigkeit: Was passiert mit denjenigen, die die freiwilligen
Richtlinien nicht annehmen gegeniiber denen die das Bildungssystem usw.
darauf umstellen? Was passiert mit der Vergleichbarkeit?

Kompetenz(en) ganzheitlich zu entwickeln, anzuwenden, zu erfassen und zu Uberprifen
stellt die Bildungssysteme vor eine groBe Herausforderung. Anhand von Abbildung 19
wird abschlieBend beschrieben, warum der Evaluierung von Kompetenz so schwierig ist.
Das Erwerben von Kompetenzen ist mit Lernen verbunden, welches sich anhand von
Wissen und Kénnen ausdrickt. Zusatzlich spielt die Art und Weise eine gro3e Rolle wie
Kénnen und Wissen vermittelt wird — ALLE Komponenten h&ngen zusammen! Zur
Evaluierung von Kompetenzen muissten sowohl der Lernweg (Lernen), das fachliche
Wissen, das Handeln, die Erfahrungen, der Umgang mit dem Gelernten (Kénnen), als
auch der Vermittlungsweg der/s Lehrenden erfasst und beurteilt werden. Das ist kaum

umsetzbar.
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Abbildung 19: Evaluierungskomponenten von Kompetenz (Quelle: Eberhard 2010, S.168)
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Tabelle 21: Europaischer Qualifikationsrahmen (Teil 1)

KENNTNISSE

rch

Grundlegendes Allgemeinwissen

Grundlegendes Faktenwissen in
einem Arbeits- oder Lernbereich

Kenntnisse von Fakten, Grund-
sitzen, Verfahren und allgemainen
Begriffen in einem Arbeits- oder
Lernbereich

Breites Spektrum an Theorie- und
Faktenwissen in einem Arbeits-

oder Lernbereich

Im Zusammenhang mit dem EQR
werden Kenntnisse als Theorie-
und/oder Faktenwissen beschrie-
ben.

.
s
.

.
.
.
.
.
*
.
.

L R A

.

FERTIGKEITEN

Im Zusammenhang mit dem EQR
werden Fertigkeiten als kognitive
Fertigkeiten (unter Einsatz logi-
schen, intuitiven und kreativen
Denkens) und praktische Fertigkei-
w®n (Geschicklichkeit und Verwen-
dung von Methoden, Materialien,
Werkzeugen und Instrumenten)
beschrieben.

Grundlegende Fertigkeiten, die zur
Ausfiihrung einfacher Aufgaben
erforderlich sind

Grundlegende kognitive und prak-
tische Fertigkeiten,die zur Nutzung
relevanter Informationen erforder-
lich sind, um Aufgaben auszufiih-
ren und Routine-probleme unter
Verwendung einfacher Regeln und
Werkzeuge zu l&sen

Eine Reihe kognitiverund prakti-
scher Fertigkeiten zur Erledigung
von Aufgaben und zur Liisung von
Problemen, wobel grundlegende
Methoden, Werkzeuge, Materialien
und Informationen ausgewshit und
angewandt werden

Eine Reihe kognitiverund prakti-
scher Fertigkeiten, die erforderlich
sind, um Lésungen fiir spezielle
Probleme In einem Arbaits- oder
Lernbereich zu finden

A A

R R I R I I A A AR A

KOMPETENZ

Im Zusammenhang mit dem EQR
wird Kompetenz im Sinne der Uber-
nahme von Verantwortung und
Selbststindigkeit beschrieben.

Arbeiten oder Lernen unter direkter
Anleitung in einem vorstrukturier-
®n Kontext

Arbeiten oder Lernen unter Anlel-
wung miteinem gewissen MaB an
Selbststandigkait

Verantwortung filr die Erledigung
von Arbeits- oder Lernaufgaben
iibernehmen

Bel der Liisung von Problemen das
elgene Verhalten an die jewelligen
Umstande anpassen

Selbststindiges Tatigwerden inner
halb der Handlungsparameter ven
Arbeits- oder Lernkontexten, die in
der Regel bekannt sind,sich jedoch
andern kiinnan

Beaufsichtigung der Routinearbeit
anderer Personen, wobel eine gewls-
se Verantwortung fiir die Bewertung
und Verbesserung der Arbeits- oder
Lernaktivititen ibernommen wird
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Umfassendes, spezialisie rtes
Theorie- und Faktenwissen in eine
Arbeits- oder Lernbereich sowie

Bewusstsein fiir die Grenzen dieser |

Kenntnisse

Fortgeschrittene Kenntnisse in
einem Arbeits- ader Lernbereich
unter Einsatz eines kritischen
\ierstindnisses von Theorien und
Grundsitzen

Hoch spezialisiertes Wissen, das

zum Teil an neueste Erkenntnisse in
einem Arbeits- oder Lernbereich an-
knilipft, als Grundlage fiir innovative |

Denkansatze und/oder Forschung;

Kritisches Bawusstsein fiir Wissens- .
fragen in einem Bereich und an der *

Schnittstelle zwischen verschiede-
nen Bereichen

Spitzenkenntnisse in einem
Arbeits- oder Lernbereich und an
der Schnittstelle zwischen
verschiedenen Bereichen

Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

Umfassende kognitive und prakti-
sche Fertigkeiten die erforderlich

sind, um kreative Léisungen fiir abs- »

trakte Probleme zu erarbeiten

Fortgeschrittene Fertigkeiten, die

die Beherrschung des Faches sowie |
Innovationsfahigkeit erkennen las- -
san, und zur Lésung komplexer und |

nicht vorhersehbarer Probleme in

einem spezialisierten Arbeits- oder .

Lernbereich nétig sind.

Spezialisierte Problemlésungs-
fertigkeiten im Bereich Forschung
und/oder Innovation, um neue
Kenntnisse zu gewinnen und neue
Verfahren zu entwickeln sowie um
Wissen aus verschiedenen Berel-
chen zu integrieren

Weitest fortgeschrittene und spe-
zalisierte Fertigkeiten und Metho-
den, einschliefilich Synthese und
Evaluierung, zur Liisung zentraler
Fragestellungen in den Bereichen
Forschung und/oder Innovation

und zur Erweiterung oder Neudefi- *
rition verhandener Kenntnisse oder .

beruflicher Praxis

Leiten und Beaufsichtigen in Arbeits-
oder Lernkontexten, in denen nicht
vorhersehbare Anderungen auftre-
ten;

Oberpriifung und Entwicklung der
eigenen Leistung und der Leistung
anderer Personen

Leitung kemplexer fachlicher

oder beruflicher Tatigkeiten oder
Projekte und Obernahme von Ent-
scheldungsverantwertung in nicht
vorhersehbaren Arbeits- oder Lern-
kontexten

Obernahme der Verantwortung

firr die berufliche Entwickiung von
Einzelparsonen und Gruppen

Leitung und Gestaltung komplexer,
unvorhersehbarer Arbeits- oder
Lernkontexte, die neue strategische
Ansitze erfordern

Ubernahme von Verantwortung fiir
Beitrage zum Fachwissen und zur
Berufspraxis und/oder fir die Ober-
priifung der strategischen Leistung
von Teams

Fachliche Autoritit, Innovationsfa-
higkeit, Selbststandigkeit, wissen-
schaftliche und berufliche Integritat
und nachhaltiges Engagement bei
der Entwicklung neuer Ideen oder
Verfahren in fiihrenden Arbeits-
oder Lernkontexten, einschliellich
der Forschung

Tabelle 22: Européischer Qualifikationsrahmen (Teil 2)
4.1.4 Kompetenz im Alter

~Sie beschreibt die Fahigkeiten und Fertigkeiten des Menschen zur Aufrechterhaltung (oder
Wiedererlangung) eines mdglichst selbsténdigen, selbstverantwortlichen und persénlich zufriedenstellenden
Lebens in seiner Umwelt.“ (Kruse 1996, S. 293)

LOptimales Altern zeigt sich dabei in einer mdglichst langen Erhaltung von Selbststéndigkeit und
Unabhéngigkeit, was eng an kompetentes Handeln in Alltagssituationen gebunden ist. ,Kompetentes” Altern
heiBt, die im Laufe der individuellen Entwicklung erworbenen Fahigkeiten, Fertigkeiten und Eigenschaften
(Ressourcen) in konkreten Situationen auch anwenden zu kénnen und die natirliche Involution dieser
Ressourcen im Alter(n)sverlauf etwas zu kompensieren oder ,abzufangen®.” (Eisfeld 2006, S. 39)

In Anlehnung an die vorangegangene Dimensionsbeschreibung von Kompetenz wird
auch Kompetenz im Alter beschrieben. Die auffalligste Charakteristik ist dabei der Bezug
auf den persénlichen Hintergrund der Entwicklung (biographischer Kontext) (Kolb 1999,
Eisfeld 2006). AuBerdem wird kompetentes Altern in Modellen dargestellt (die den in
Kapitel 4.1.1
kompetentes Handeln, an die Bewaltigung von Anforderungen mit den vorhandenen

sehr ahnlich sind), die zeigen das Selbststandigkeit, und somit

Ressourcen gebunden ist (Benes 1966, Eisfeld 2006).
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Die Sportwissenschaft als interdisziplindre Wissenschaft (unter anderem Psychomotorik,
Motologie, Gerontologie) nahert sich dem Kompetenzbegriff aus
entwicklungspsychologischer Sicht. Die Entwicklung von Kompetenzen beginnt dabei
schon im Kleinkindalter und dauert (bestenfalls) bis zum Tode an. Bei Kindern und
Jugendlichen liegt der Fokus anfangs auf der Entwicklung der motorischen
Handlungskompetenz, sowie der Persénlichkeitsentwicklung und der Selbsterfahrung,
die durch Bewegung und Sport méglich ist. SchlieBlich hat die Gerontologie begonnen,
den Kompetenzbegriff auf das (hdhere) Alter umzulegen. In der Literatur wird sehr haufig
auf den Artikel von Olbrich (1987) ,Kompetenzmodell* Bezug genommen, der in der
Zeitschrift fir Gerontologie erschienen ist. Darin wird ein Kompetenzmodell beschrieben,
bei der auch altere Menschen Ressourcen aktivieren kénnen, um Verbesserungen der
individuellen Situation zu erzielen (Verhéltnis zwischen Anforderungen und den
vorhandenen Ressourcen). Diese individuellen Entwicklungsschritte erfolgen Uber eine
aktive Auseinandersetzung mit der Umwelt und deren Anforderungen. AuBerdem
kénnen psychische, physische und soziale Kompetenzen erhalten und weiterentwickelt
werden (Werle, Woll & Tittlbach 2006).

Kompetenzen sind ein variables, mehrdimensionales und gleichzeitig hypothetisches
Konstrukt, welches sich im Lebenslauf stédndig andert (vgl. Kolb 1999, S. 127f). Eisfeld
(2006) beschreibt produktives Altern als die Entwicklung, Verflgbarkeit und Nutzung von
Ressourcen, um alterstypische Anforderungen zu bewaltigen. Ressourcen sind dabei
einzelne Elemente, die sich aufgrund einer Rollenerwartung (Schule, Beruf, Pension)
oder in einer bestimmten Lebensphase bilden. So kdénnen Ressourcen in interne,
externe, korperliche, psychische und soziale untergliedert werden und sind somit die
,Vorstufe“ der Kompetenz. Denn durch das Zusammensetzen und dem Nutzen der
einzelnen Elemente bilden sich zwangslaufig Kompetenzen. Ein entscheidender Aspekt,
der bei der Herausbildung von Kompetenzen verantwortlich ist: die quantitative
beziehungsweise qualitative AusschOpfung der vorhandenen Ressourcen. Und
kompetentes Handeln wird sichtbar, wenn kritische Lebenssituationen angemessen
bewaltigt werden (vgl. Kirchner & Schaller 1996, S.24).

Wie Eingangs erwéahnt ist das Verwirrende bei der Auseinandersetzung mit Kompetenz,
dass sich je nach Betrachtungsweise die Terminologie andert. Beim Erwerb der
motorischen Handlungskompetenz geht es vorrangig um die Fahigkeiten und
Fertigkeiten die dafir notwendig sind, Bewegungsaufgaben erfolgreich zu bewaltigen. In
diesem Kontext kommt die Basiskompetenz (Schlisselkompetenz) ins Blickfeld. So
meint Baumann (2002, S.15): ,Sport- und spielbezogene Bewegungskompetenzen sind

als Basiskompetenz flur weitere personale Kompetenzen (motortische, emotionale,
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kognitive, soziale), sowie fir komplexe Zielbereiche wie Gesundheit, Selbststéandigkeit,
Lebensqualitat aufzufassen.” Genauere Beschreibung erfolgt spater.

Relativ lange gibt es den Uberbegriff der Handlungskompetenz in der Psychomotorik
(Motologie), die sich in drei Teilkompetenzen unterteilt (siehe Tabellen 23 bis 25)
(Eisenburger 2004, Hofmeister 1997, Pinter- Theiss 1997). Grundsatzlich folgt
psychomotorische Erziehung dem Prinzip, jeden Menschen ganzheitlich und individuell
durch Wahrnehmungs- und Bewegungslernen zu férdern und die Prozesse im
Zusammenwirken mit der Umwelt fortlaufend (helfend) zu unterstlitzen. Diese
Persoénlichkeitsentwicklung findet das ganze Leben statt (siehe Abbildung 20) (vgl.
Pinter- Theiss 1997, S. 17f).

~Jede Bewegungshandlung bedeutet Kontaktaufnahme, Erfahrungen an und mit seinem Kérper, Erleben
und Empfinden in und um sich selbst.” (Brandstetter 1997, S. 30)

Person

Lebensthemean
Entwicklungs- \

aufgaben

Handlungs-
kompetenz
| lch-Faompetenz
Sach-Kompetenz
Sozial-Kompetenz

J

Bewegung [

\ Merven
Wahrnehmung

[ Geflhle
| soziales Umiela

Abbildung 20: Kompetenzen aus sicht der Psychomotorik (Quelle: Pinter- Theiss 1997, S. 17)

= |ch- Kompetenz

Tabelle 23: Ich- Kompetenz

Uber Bewegungserlebnisse das Verstéandnis von | lernen mit seinem Koérper umzugehen und Signale

seinem eigenen Korper stérken wahrzunehmen

Férderung des Koépergefliihls (dreidimensionales | Selbstaktivierung und Selbstgestaltung des Tages

Lernen: bewegen, denken und fiihlen) und des Lebens

Gute Selbsteinschatzung Interessen suchen, teilen und wachhalten
Lernfahigkeit Verfligbarkeit tber seinen eigenen Kérper
Eigeninitiative Selbsteinschatzung
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= Sach- Kompetenz

Tabelle 24: Sach- Kompetenz

Wahrnehmung der materiellen Umwelt

Kreativitat fordern

Informationen aus der Umwelt aufnehmen,

begreifen, verstehen und mit ihnen umgehen

Befriedigung Uber die Tatigkeit (Sache) selbst

erfahren und daraus Lust entwickeln

im Umgang mit Materialen sich selbst entdecken

Auseinandersetzung mit Materialen (Sachen)

mit Gegensténden experimentieren

» Sozial- Kompetenz

Tabelle 25: Sozial- Kompetenz

Umgang mit sich selber und anderen Menschen

in der sozialen Umwelt zurechtkommen

Unabhéangigkeit behalten

Interaktion mit der Umwelt

sich als Teil eines sozialen Ganzen sehen

Einflhlungsvermdgen (Empathie)

neue Kontakte knupfen

mittteilen, zuhdren und verstehen kdnnen

Veranderungen wahrnehmen und zuordnen

Kommunikationsfahigkeit

Kruse (1996) beschreibt Kompetenz als effektiven Umgang (effektives Handeln) mit

Anforderungen gegenutber der Umwelt. Darlber hinaus spielt die Bewaltigung von

verschiedenen sozialen Rollen (nach dem beruflichem Ende) und die Aufrechterhaltung

der Selbststéandigkeit bei

zunehmenden gesundheitlichen Einschréankungen eine

bedeutende Rolle. Diese allgemeinen Beschreibungen werden durch folgende, meist

subjektive Aspekte untermauert:

Die mdglichst lange Aufrechterhaltung eines selbststandigen Lebens stellt im
Alter eine groBe Anforderung an die Individuen dar.

Selbstverantwortliches Leben meint das Anpassen der sozialen Rolle an die
,neue” Situation, das sinnvolle Gestalten des Alltags und die Unabhangigkeit
gegenlber anderen Menschen (wie pflegebedurftig ist man im hohen Alter?).

Die Veranderung des Lebensraumes und damit verbundene Frage nach einem
kommen auf. ,Selektive Kompensierung®

zufriedenstellenden  Leben

(Optimierung von funktionellen
EinbuBen)

erfahrungsbasierenden Handeln)

Fahigkeiten und Fertigkeiten gegeniber

und ,kognitive Umstrukturierung® (situationsangepasstes und

sind zwei Mechanismen die in diesem
Zusammenhang beschrieben werden.
Die Auseinandersetzung des Menschen mit der Umwelt bildet die Grundlage flr

den “Lebensraum* den sich jeder selbst konstruiert.
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= Selbstverantwortliches Alter ist auch mit einem mitverantwortlichen Umgang mit
anderen Menschen verbunden. Das heiBt, dass durch Hilfeleistungen fir
Mitmenschen die eigenen Erlebnisse und Erfahrungen besser verarbeitet werden
kénnen.
Lehr (1994) sieht eine etwas andere Chance fiUr altere Menschen. Sie appelliert an eine
,Re-Integration” von alteren Menschen in die Gesellschaft. Ihrer Meinung nach besitzt
die altere Generation Kompetenzen, die Jingere aufgrund der fehlenden Lebens- und
Berufserfahrung noch nicht haben. Diesen Wissens- und Kompetenzvorsprung gilt es zu
nutzen. Dabei beschreibt sie weiters, dass es stark vom Altersbild der Gesellschaft
abhéangt, ob diese Vision zu realisieren ist. Denn ein positives Altersbild geht mit einer
Zuweisung von Kompetenzen einher (Kompetenzgewinn). Und umgekehrt ist
Kompetenzverlust negativ behaftet (vgl. Lehr 1994, S. 14), was wiederum mit einer
Minderung des Selbstwertgefiihls und des Selbstvertrauens korreliert. Um Kompetenzen
entfalten beziehungsweise aufrecht erhalten zu kdnnen, braucht es glnstige &uBere
Rahmenbedingungen und innere Bereitschaft. Zuséatzlich sollten die finanzielle Situation,
das psycho- physische Wohlbefinden und das soziale Umfeld in den Lernprozess mit
einbezogen werden. SchlieBlich ist das die Herausforderung fir Politik und Gesellschaft.
Zusammenfassend muss das Ziel verfolgt werden, die Kompetenzen der alteren
Menschen zu férdern und aufrecht zu erhalten. Lehr geht letztlich von einem positiven
Altersbild aus. Das Alter ist ein Gewinn flr die Gesellschaft und gleichzeitig mit einer
Starkung der Kompetenzen verbunden.

Die bisher gesammelten Erkenntnisse, bezogen auf Bewegung, Sport, Entwicklung,
Lernen und Kompetenzen im Alter, machen eines deutlich: Kompetenz ist die
ganzheitliche Betrachtung des menschlichen Handels und Denkens und setzt sich aus
mehreren Komponenten zusammen. Kompetenzen entwickeln bedeutet eine
bestmdgliche aktive Auseinandersetzung gegentber unerwartet auftretenden
Anforderungen aus der Umwelt. Das Ziel ist, diese Herausforderungen mit den
vorhandenen Ressourcen, Fahigkeiten und Fertigkeiten erfolgreich zu bewaltigen, um
fir zukinftige Handlungen draus zu lernen (Reflexion). Das impliziert, dass
Kompetenzentwicklung sowohl ein selbstgesteuerter, als auch ein fremdgesteuerter
dynamischer Prozess ist. Demzufolge sind Kompetenzen je nach Lebensphase
unterschiedlich stark ausgepragt und somit verganglich. SchlieBlich sind Kompetenzen
in ihrer Bedeutung positiv behaftet, obwohl es oft kritische Situationen oder negative
Erfahrungen bendtigt, um sie zu entwickeln oder zu stérken — siehe Abbildung 21.
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Anforderungen
Ressourcen, aus der
Fahigkeiten & Umwelt
Fertigkeiten

KOMPETENZ

Abbildung 21: Kompetenz

Zusammengefasst geht es um die Férderung und Entwicklung vielfaltiger Kompetenzen
eines jeden Einzelnen in Bezug auf Selbststandigkeit und Eigenverantwortlichkeit. Wie
die Umsetzung im Alter aussieht wird jetzt geklart. Dazu wird eine Reihe von
Kompetenzbereichen im Alter unterschieden:

a) sportmotorische Handlungskompetenz

Der Uberwiegende Teil der Sportwissenschaft setzt sich vorrangig mit der motorischen
Handlungskompetenz auseinander. Wiesmann et. al (2003, S.62) beschreibt diese als
,moglichst optimale und adaquate Nutzung aller internen und externen Ressourcen in
bestimmten motorischen Anforderungssituationen in Alltag, Beruf und Freizeit.“ Interne
Ressourcen sind motorische Fahigkeiten (Koordination, Kondition), erlernte Fertigkeiten
(bestimmte Technik), psychische Komponenten (Motivation, Emotion, Volition) und
Konstitutionen (biographischer Hintergrund, kérperlicher Zustand). Externe Ressourcen
sind auf die Umgebung (z.B. Wohnung, Natur, Garten) und das Umfeld (z.B. Familien-
und Freundeskreis) gerichtet. Deshalb ist verstédndlich, warum haufig ein
Zusammenhang zwischen Lebensqualitat, Lebenszufriedenheit, kdrperlicher Aktivitat
und Kompetenz im Alter besteht (Baumann 2002, Werle, Woll & Tittlbach 20086,
Wiesmann et. al 2003) — siehe Abbildung 22 und 23. Denn je mehr Ressourcen
vorhanden sind, desto besser kénnen Bewegungsaufgaben (Reiz wahrnehmen,
aufnehmen, verarbeiten, reagieren und ausfihren) beziehungsweise Anforderungen in
der jeweiligen (komplexen) Situation gelést werden. Bei dlteren Menschen liegt der
Fokus auf der realistischen Einschatzung der subjektiven motorischen Kompetenz und
der Bewaltigung von Alltagssituationen.
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Kompetenz im Alter

RN

korperliche Aktivitat Fitness
—

Abbildung 22: Zusammenhang korperliche Aktivitat, Fitness und Kompetenz im Alter (modifiziert nach
Werle, Woll & Tittlbach 2006, S. 64)

ANFORDERUNGEN ' RESSOURCEN ]

LUmwel

KOMPETENZEN

Bewdiltipumng

Abbildung 23: Kompetenzen — Ressourcen — Anforderungen im Alter (Eisfeld 2005, S. 55)

b) Soziale Kompetenz

Soziale Kompetenz kann noch weiter, als mit den genannten Aspekten im
Zusammenhang mit der Psychomotorik beschrieben werden. Konkret ist Kompetenz im
sozialen Umfeld (a) eine effektive Ausibung von Rollen, (b) eine Bewaltigung von
unterschiedlichen Schwierigkeiten, (c) das Gerechtwerden von sozialen Rollen aufgrund
Erfahrungen und (d) die Erhaltung der Autonomie (Zlattinger 2006). Zudem ist die
soziale Kompetenz unter anderem vom Alter, dem Bildungsstand, der Aktivitat, der
finanziellen und sozialen Sicherheit, sowie der Lebenseinstellung und Zuversicht
abhangig. Aber dem noch nicht genug. Hinter sozialer Kompetenz steckt noch viel mehr:
Lernbereitschaft, Flexibilitat, Kommunikationsféhigkeit (Konflikte I6sen, kooperatives
Handeln, Dialoge fuhren) Teamféhigkeit, Integrationswille, vernetztes Denken oder
Empathie. Soziale Kompetenz ist demnach die Interaktions- und Kooperationsféhigkeit
auf der Basis eines Repertoires von Erlerntem und Erfahrungen in gesellschaftlicher
Umgebung.
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c) Bewegungskompetenz

So wie die Sportwissenschaft sich auf die motorische Handlungskompetenz konzentriert,
ist fir die Motologie (Psychomotorik) Bewegung, kérperliche und geistige Aktivitat
wichtig. Bewegungskompetenz ist hier als jene Kompetenz zu sehen, die einen
Menschen befahigt Bewegungen kontrolliert auszuflihren und zu steuern (Baumann
2002). Bewegungskontrolle ist die Grundlage fur Mobilitdt und unterliegt motorischen
und kognitiven altersbedingten Veranderungen. Bewegungshandlungen reichen oft aus,
um nach erfolgreich bewaltigten Aufgaben (positive) emotionale Reaktionen
hervorzurufen. Diese helfen nicht nur bei einer realistischen Einschatzung des
Selbstkonzepts und der Bestatigung des eigenen Kénnens, sondern ebenso bei der
Regulierung der Emotionen. Bewegungskompetenz kann infolgedessen als
Basiskompetenz eingestuft werden, weil dadurch drei wesentliche Bestandteile des
Lebens positiv beeinflusst werden: Gesundheit, Selbststandigkeit und Lebensqualitét.
~SchlieBlich erfahrt das Individuum, indem es korperliche Betatigung als angenehm empfindet,

dass es die Kompetenz besitzt, mittels Bewegungsverhalten sich selbst Wohlbefinden bereiten zu kénnen.*
(Andersen 2001, S. 119)

d) Alltagskompetenz

Unter Alltagskompetenz ist die effektive Gestaltung und Bewaltigung von Anforderungen
des alltaglichen Lebens zu verstehen. Im Alter sind das unter anderem Lasten heben
und tragen, Stufen steigen, anziehen, duschen, aufstehen, sich bicken, strecken,
telefonieren, Einkauf erledigen und so weiter. Alltadgliches Handeln findet in drei
Bereichen statt: (a) raumliche Umwelt und rdumliches Umfeld, (b) soziales Umfeld im
engeren (Freunde, Familie) und weiteren (Gesellschaft, Kultur) Sinne und (c)
institutionelle  Umwelt  (Hilfeleistungen und Unterstitzung von auBen, wie
Hilfsorganisationen, Arztbesuche, stationare oder ambulante Dienstleistungen) (Kruse
1996).

Von Kolb (1999) werden unterschiedliche Perspektiven der Sportgeragogik gezeigt. Die
kompetenzbezogene Perspektive, die ihren Ursprung in der Gerontologie hat, orientiert
sich dabei ebenfalls an der effektiven Auseinandersetzung mit den Anforderungen des
taglichen Lebens. Dabei stehen die Ressourcen der Umwelt und der Person, sowie die
adaptive Kompetenz (= auf Veranderungen reagieren) im Vordergrund.

e) andere Kompetenzen
Zur Vervollstandigung sind hier einzelne Kompetenzen angefuhrt, die ebenfalls in der
Literatur genannt werden (vgl. Erberhard 2010, Ferdinand 2005, Gnahs 20007, Max
1999). Sie stehen oft als Synonym flir eine der bereits genannten Kompetenzen.
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AuBerdem weisen sie im Alter nicht die Wichtigkeit auf, da es sich um allgemeine

Kompetenzen handelt. Es werden unter anderem beschrieben die

Wissenskompetenz (Wissen aneignen und anwenden ohne sozialem Bezug),
Selbst- und Fremdbild (Vergleich zwischen ,wie sehe ich mich selber’ und ,wie
nehmen mich die anderen wahr’),

Wahrnehmungskompetenz (realistische Einschatzung des Kérperbilds),
Medienkompetenz (der Umgang mit Medien wie Telefon, Fernseher, PC, Internet
& den dazugehérigen Anwendungsprogrammen), die am haufigsten in der
Lehrerfortbildung bzw. im Kontext mit Bildung diskutiert wird,

Lernkompetenz (wie eigene ich mir Wissen an und behalte es, kann als
Basiskompetenz angesehen werden),

Zukunftskompetenz (die eigenen Zukunftspldne entwickeln und verwirklichen)
Sprachkompetenz (wie kann ich mich verstandlich ausdriicken (Mutter- und
Fremdsprachen)),

Moralische Kompetenz (das eigene Handeln begriinden),

Genderkompetenz (die Andersartigkeit des anderen Geschlechts als Qualitat
anerkennen und — im eigenen Handeln - berlcksichtigen)

FOhrungskompetenz (wie organisiere / flhre ich eine Gruppe) und
Selbstkompetenz (bezieht die Reflexionsféhigkeit tGber das individuelle Verhalten

und Handeln mit ein).

Im Endeffekt betrifft es das gleiche Thema, allerdings in anderen Worten und auf eine

andere Zielgruppe bezogen: kompetentes 'problemadaquates’ Agieren soll in jeder Art

und Weise bis ins hohe Alter erhalten bleiben.

Lebenslanges Lernen ist ebenfalls ein haufig verwendeter Begriff, der mit fortlaufender

Kompetenzerweiterung und —entwicklung verbunden. Der stédndige Prozess vollzieht

sich in verschiedenen Feldern, die je nach Lebensphase eine andere Gewichtung haben
(Baumann 2002, Kolland & Kahri 2004, Kruse 1996):

(nach-) berufliche Sozialisation (z.B. Qualifizierung fur Tatigkeitsfelder)

personliche Entwicklung (Bertcksichtigung der Biografie im Sinne von
Unterbrechungen, Verénderungen, Neuorientierungen und Umstellungen, jede
Person ist ab einem gewissen Zeitpunkt selber aktiver Gestalter seiner
Entwicklung)

Meisterung alltaglicher Anforderungen und Herausforderungen (auch
selbstinitiiertes Fordern, eventuell Leistung anstreben)

soziale Partizipation (wie moralisches Verhalten, Engagement)
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= motorisches Lernen ist gleichgesetzt mit lebenslangem Lernen (im Hintergrund
steckt die Annahme, dass diejenigen die sich kérperlich betétigen auch geistig fit
sind und umgekehrt)

= Spielen (als komplexe Erlebnisform in jeder Hinsicht)

Es wurde gezeigt, dass Kompetenz(en) ein sehr komplexes, oft hypothetisches
Konstrukt sind. Obwohl in den Ausbildungsinhalten keine Kompetenzen beschrieben und
vermittelt werden, so kann doch behauptet werden, dass am Ende der Ausbildung den
Teilnehmerinnen und Teilnehmer Kompetenzen zugeschrieben werden kdnnen. Es ist
schwierig bestehende Ausbildungsinhalte und -strukturen den Kompetenzkonzepten
gegeniiberzustellen, wenn nicht eine ordentliche qualitative Uberarbeitung erfolgt.
Letztendlich sollte sich jeder Auszubildende bewusst sein, welche Kernkompetenzen fur
seine beruflichen Tatigkeiten erforderlich sind. Das sind jene F&higkeiten und
Fertigkeiten, die die Teilnehmerinnen und Teilnehmer entwickelt und gefestigt haben, in
besonderer Weise beherrschen, in unverwechselbarer Weise anwenden und in
Kombination mit ihrer Persénlichkeit besonders sind. Schlussendlich sollte mit dieser
geschaffenen Identitdt der Umgang in der Praxis mit alteren Menschen erfolgreich
bewaltigt werden kénnen.

Diese Beschreibung der am meist auftretenden Zugange des Kompetenzbegriffes, zeigt
wie allgegenwartig die Diskussion dieses Themas ist. Es zeichnet sich mittlerweise ein
Missbrauch des Universalbegriffes ,Kompetenz® ab. Die Betrachtungsweisen sind
groBteils oft kontrovers und unubersichtlich. Trotzdem wird auf dem Hintergrund der
Dimensionen von Kompetenz, Bewegungsaktivitdten, der Ausbildungsinhalte und -
angebote, des Expertenratings, der Konzepte im Alterssport und anderer
Seniorenbereich, sowie der physiologischen, psychologischen und sozialen
Veranderungen im Alter, ein Konzept und eine Struktur fir eine multimediale Darstellung
erarbeitet.

.(-..) ist grundsétzlich festzustellen, dass geeignete Bewegungsangebote glnstige Wirkungen haben auf die

Erhaltung bzw. Verbesserung von Bewegungskontrolle, die Lernfahigkeit, einschlieBlich motorischer

Lernfahigkeit, ganz allgemein auf Kompetenzen, Gesundheit, damit einhergehend auf Lebensqualitat und
allgemeine Lebenszufriedenheit, nicht zuletzt auf Identitat* (Baumann 2005, S.101)
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5 Konzept und Struktur der multimedialen Darstellung

Nun werden die bisher gesammelten Ergebnisse Uber die Grundlagen von Kompetenz,
die Veranderungen im Alter, die Ausbildungsinhalte und die Konzepte im Alterssport und
Seniorenbereich mit der Aussicht auf eine multimediale Darstellung (DVD)
ausgearbeitet. Vorweg qilt es jedoch einzuordnen, welchen Stellenwert eine DVD in
(Aus)Bildungs- und Vermittlungsprozessen hat. In Kapitel 5.1 werden dazu die
haufigsten Formen von Multimedia und Lernen kurz erwahnt. Danach erfolgt eine
sinnvolle, eigens erarbeitete, multimediale Darstellung von Lern- und Lehrinhalten, die
im Zuge der Arbeit gewonnen wurden. Unterschiedliche Kompetenzen werden definiert,
die Uber die DVD vermittelt und entwickelt werden sollen. In wie weit sich das realisieren
lasst wird ebenfalls diskutiert.

5.1 Multimedia und Lernen

.Fragt man nach den Griinden f(ir die Einflihrung neuer Medien in der Bildung, scheint die Antwort klar:
Neue Medien erleichtern das Lernen und Lehren durch eine bessere Lernmotivation, sie ermdglichen neue
didaktische Methoden und fihren schlieBlich zu besseren Lernergebnissen.” (Kerres 2003, S. 31)

Seit etlichen Jahren wird vermehrt auf den Einsatz von multimedialen Aspekten gesetzt.
Multimedia ist ein fester Bestandteil unserer Gesellschaft, ob in der Schule, in
Ausbildungen (wie Universitat), in der Arbeitswelt oder in der Freizeit,. Das vorliegende
Kapitel betrachtet einen kleinen Teil von Multimedia und Lernen. Einerseits steht im
Fokus, wie multimediale Elemente im Lernprozess eingesetzt werden. Dabei ist zu
beachten, dass sich Multimedia in diesem Zusammenhang als jenes technisches
System betrachtet, welches Texte, Tabellen, Audiodateien, Animationen, Bilder, Videos
und so weiter verarbeitet und das interaktiv anwendbar ist (Kerres 2001). Die
Anwendung von Multimedia ist nicht mehr ausschlieBlich Computer basierend, sondern
viel umfassender. Jegliche Betriebssysteme mit Interaktionsmdglichkeiten
(multimedialen Objekten) kann schon als Multimedia bezeichnet werden (Pala- Glngér
2004). Die Interaktion (zwischen Benutzer/in und Medium/ Computer/ usw.) ist ein
wesentliches Merkmal fir multimediale Darstellungen und Anwendungen. Zudem ist
eine gleichzeitige oder zeitlich versetzte Verwendung von Inhalten moglich. Dadurch soll
eine Individualisierung des Lernprozesses erreicht werden. Lernen ist als eine Form von
Wissenserwerb anzusehen, wobei wie beim Kompetenzerwerb zwischen subjektivem
Wissen (vermittelt, Instruktion) und objektivem Wissen (selbstgesteuert, Konstruktion)
unterschieden werden kann. Die Kombination beider Begriffe zu ,multimedialem Lernen®
beschreibt also unter anderem individuelles und selbststandiges Lernen, ohne

Lehrperson. Andererseits werden kurz die am haufigsten verwendeten Formen von
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multimedialem Lernen beschrieben und welche Rolle die DVD (englisch fur Digital

Versatile Disc, deutsch fir digitale vielseitige Scheibe) spielt. Es zeichnet sich aufgrund

des allgemeinen Begriffverstdndnisses ab, dass eine DVD ein optimales Medium zur

Wissensvermittlung darstellt.

Einige Aspekte aus der Mediendidaktik, Anwendung multimedialer Lernmaterialen und

Wirksamkeit von neuen Medien verschaffen einen allgemeinen Uberblick Giber das
komplexe Thema (Kerres 2001 & 2003, Mauerer 2003):

Es hat sich nicht immer bewahrheitet, dass durch neue Medien das Lernen und
Lehren erleichtert wird und die Lernerfolge und -ergebnisse verbessert werden.

Lernmotivation kann aufgrund neuer Prasentations- und Interaktionsformen hoch
gehalten werden und zu einer intensiveren Auseinandersetzung mit den
Lerninhalten fuhren. Es gibt Untersuchungen die die Kurzlebigkeit dieses Effekts
beschreiben und den Einsatz von multimedialen Materialen aufgrund erhdhten
Aufwandes nicht rechtfertigen.

Neue Medien fuhren vom fremd gesteuerten Lernen vermehrt hin zu

selbstgesteuertem Lernen, weil jeder sein Lerntempo bestimmen kann.

Es qilt den Aufwand abzuwégen zwischen der Gestaltung der neuen Medien
(z.B. Prasentation, Moderieren auf einer Lernplattform) und dem daraus

resultierenden Nutzen.

Mit neuen Medien kann ein komplexes System (Lernumgebung) geschaffen
werden, welches vielen Personen zuganglich ist. Der Zugang zum Lernen

(Wissenstransfer) wird erleichtert und optimiert.

Lernen mit neuen Medien erfordert psychomotorische und kognitive Fertigkeiten,

um mit den Inhalten angemessen umzugehen.

Mediengestutzte Inhalte und Angebote missen (vom Lernenden und Lehrenden)
akzeptiert werden.

Digitale Medien bieten aufgrund der technischen M®oglichkeiten vielfaltige
Aufbereitungsarten von Inhalten (visuell, auditiv, statisch, dynamisch) und sind
somit fUr jeden Lerntyp anwendbar.

Schlussendlich ist der Lernerfolg unabhangig von den eingesetzten Medien —
selbstgesteuertes Lernen.

Ungeachtet aller Diskussionen Uber die Grundfrage, ob neue Medien zu einem besseren

und effektiveren Lernerfolg fuhren, wird ein Begriff sehr oft genannt wenn es um
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multimediales Lernen geht: e-learning. E-learning (siehe Tabelle 26) erféhrt seit ein paar
Jahren Hochsaison auf den Universitaten und Hochschulen. Von Anfang an darf das
Missverstandnis nicht aufkommen, mit e-learning eine mdglichst groBe Gruppe zu
erreichen. Es geht vielmehr um die Chance, auf die individuellen Bedurfnisse der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer einzugehen. Daraus ergeben sich neue Potenziale
(Vor- und Nachteile), die das Lernen neu gestalten und férdern. Die unterschiedlichen
Zielbezuge denen sie unterliegen sind unter andrem (Euler et. al 2006, Maurer 2003,
Pala- Glngor 2004):

Tabelle 26: Arten von e-learning

Arten von e-learning

Computer- Based- Training: zum Vermitteln und Uberprifen von (Fakten)Wissen
konzipiert, sofortige Auswertung (richtig/ falsch) mittels multiple choice Fragen

Web- Based- Training: Weiterentwicklung von CBT, kooperatives Lernen Uber Internet

mit anderen Benutzer/innen

Online Lernen (virtuelles Seminar): wird durch einen Tudor betreut, sonst gleiche
Kommunikationsmdglichkeiten (Vor- und Nachteile) wie WBT

Lern- Plattform (e-learning Portal): heutzutage haufigste Anwendung, vielféltige
Nutzung: Mediathek, Foren, Literaturverweise, Prasentationen, FAQ, Downloads usw.

blendend learning/ integratives Lernen: sinnvolle Verkniipfungen einer Lernplattform

= Qualitatssteigerung in der Berufsausbildung, Aufbau von Handlungskompetenzen
in einzelnen Bereichen steht im Vordergrund, trotzdem werden Sach-, Fach- und
Sozialkompetenz mit geférdert

= Innovation und Neuorientierung, generelle Verédnderung der Lern- und Lehrkultur

= Instrument der verbesserten Zusammenarbeit und Kooperation zwischen

Lehrendem und Lernenden

= Reduzierung von Berufsaufwendungen (ortsunabhangig, zeitlich unbegrenzt,
6konomischer, einmalige Einschulung), Individualisierung der Lernprozesse

= Anschauliche Prasentation von Inhalten (Video, Animation, Ton, Text usw.)

o Interaktive Auseinandersetzung mit den Lerninhalten zur verbesserten kognitiven

Verarbeitung
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s mehrere Mdglichkeiten der Kommunikation anbieten (Plattform mit Forum zum
Fragen stellen, E-Mail, andere Kontaktinformationen)

s Foérderung spezieller Kompetenzen (Medien, Selbstlernen)

o Hohe Aktualisierung und Vernetzung der Inhalte (vom ,digitalem Buch und

Literatursammlung® zu Unterrichtsmodulen zum Wissensaustausch)

Kompetenzerwerb ist an persénliche Verhaltensédnderung geknlpft. Fir eine
multimediale Darstellung von Inhalten ist deshalb eine didaktische Strukturierung
sinnvoll (Werle, Woll & Tittlbach 2006). Unter der Berlcksichtigung der drei Bausteine
kénnte die DVD schrittweise aufgebaut werden.

=  Wissensvermittlung

Hintergrundwissen - zu jedem angefiihrtem Thema gibt es Erkenntnisse, Konzepte,
Theorien, Anleitungen und Praxiserfahrungen. Diese sollten in ansprechendem Rahmen
dargestellt werden.

DVD- Umsetzung: textliche Informationen praxisorientierter und wissenschaftlicher
Literatur, eventuell mit Bildern, Grafiken und Tabellen unterlegt

= [nformationsreflektion

Es ist unzureichend Informationen und Fakten zu lernen. Ein wichtiger Bestandteil von
Lernen ist, Wissen wahrzunehmen und zu reflektieren, um die Informationen zu
behalten. Das passiert zu 50% Uber sehen und Héren, 70% wenn darlber gesprochen
wird und zu 90% wenn die Information selber ausprobiert wird (soweit mdglich).

DVD- Umsetzung: bedingt, weil die Reflexion nicht kontrollierbar ist
= Kompetenzvermittlung

Ein Grundwesen der Kompetenz zielt darauf ab, Handlungen selbststandig zu I6sen. Die
Aufgabe in der Vermittlung liegt nun darin Wege aufzuzeigen (Methoden, Techniken,
Verhaltensweisen), dass diese von Lernenden umgesetzt werden kdnnen.

DVD- Umsetzung: siehe Kapitel 5.2

In welcher Art und Weise multimediales Lernen stattfindet hangt zu guter Letzt von der
Lernumgebung ab. Die Gestaltung von DVDs, CD-Roms, internet basierendem Lernen
oder anderen multimedialen Vermittlungsarten ist immer mit einer Lernumgebung
verbunden. Im Allgemeinen geht es darum, Lernmaterialien und —aufgaben so zu
gestalten, dass erwiinschte Lernprozesse ausgeldst werden (Dérr & Strittmatter 2002):
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= Motivation, indem die Erwartungen der Lernenden erflllt werden und

Rickmeldung gegeben wird
= Angemessener methodischer Aufbau des Inhaltes
= Selbstgesteuertes Lernen (Konstruktion) unterstitzen
= Beglinstigen der Kommunikation und des Austausches innerhalb der Lerngruppe
= Konfrontation mit angebrachten Lerninhalten und -aufgaben

= Verschiedene Perspektiven des gleichen Sachverhaltes aufzeigen, um die
Flexibilitdt der Lernenden zu erhéhen

Das DVDs weder in der Literatur noch in Projekten bis zum jetzigen Zeitpunkt als
erfolgreiches wissensvermitteindes Medium verwendet werden, erleichtert die
bevorstehende Aufgabe keineswegs. Natlrlich gibt es beschriebene Anwendungen,
dass DVDs als Lernsoftware herangezogen werden. Jedoch nicht im Bereich Bewegung
und Sport, sondern in Lernen im Umgang mit Computer- oder Sprachprogrammen. Die
Lernsoftware zielt dabei auf einen speziellen Lernzweck ab (Informationsvermittlung
oder Ubungsprogramm) und ist dementsprechend programmiert (Lickentest,
Grammatiktest, Nachschreiben) und basiert auf einem didaktischem Konzept
(Baumgartner 1995). Hingegen ist die Bildungssoftware im Gegensatz dazu eine
Sammlung von Texten, Lexiken oder Filmsequenzen. Sie bildet einen Bestandteil einer

komplexen Lernumgebung.

Im letzten Teil, vor einem abschlieBenden Reslmee, ist es, trotz der schlechten
Aussichten einer DVD als Vermittlungsmedium zu verwenden, das Ziel, die bisherigen
gewonnenen Erkenntnisse so aufzubereiten, dass sie fur eine Vermittlung per DVD
geeignet sind.

5.2 Kompetenzvermittlung an Trainerinnen und Trainer

Die Grundlagen von Kompetenz sind ausfihrlich dargelegt. Nun es an der Zeit jene
Kompetenzen zu bestimmen, die Trainerinnen und Trainer im Alterssport und/ oder

Seniorenbereich
= per DVD vermittelt werden
= haben sollten

um aktive altere Menschen gezielt mit Bewegung und Sport férdern zu kénnen. Aufgrund
der Linearitdt der vorhandenen Literatur passiert die detaillierte Beschreibung der
Kompetenzen auf eigensténdiger Basis. Das wird als notwendig erachtet, weil es de
facto keine Uberlegungen zu den Kompetenzen gibt, die Trainerinnen und Trainer im
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Alterssport- bzw. Seniorenbereich haben sollten. Dieser erste Versuch einer
Ausformulierung beachtet die Besonderheiten die im Alter auftreten. Im Hinblick auf eine
multimediale Darstellung stehen dabei die Definitionen und Uberpriifung der

Kompetenzen und die Lernziele (learning outcome) im Fokus.

Jeder Beruf stellt gewisse Anforderungen. Die Schliisselkompetenz bei Trainerinnen und
Trainer ist auch die HANDLUNGSKOMPETENZ. Sie ist eine Kombination von
Fahigkeiten, Kenntnissen und Haltungen, die im Hinblick auf die Erreichung eines
bestimmten Ziels eingesetzt wird (in diesem Fall die Gestaltung von Bewegungs- und
Sporteinheiten mit alteren Menschen). Ebenso ist sie die Basiskompetenz, die Uber allen
anderen steht und sich in mehrere Teilbereiche splittert. Jene Teilbereiche die fur
Bewegung und Sport im Alter als wichtig erachtet werden lauten (siehe Abbildung 24):

motorische
Handlungskompetenz

Sozial- &
Fach- & Kommunikations-
Sachkompetenz kompetenz

Haltungskompetenz Alltagskompetenz

Abbildung 24: Handlungskompetenz der Trainerlnnen

Doch dem nicht genug. Die isolierte Hervorhebung der Kompetenzen soll nicht dartber
hinweg tauschen, dass sich die Einzelnen immer gegenseitig erganzen und
Uberschneiden. Die Beschreibung der Teilkompetenzen ist dennoch notwendig, um eine
Struktur in eine multimediale Darstellung zu bekommen. Die dazugehérige inhaltliche
Gestaltung findet ebenfalls unter der Beriicksichtigung gewisser Teilaspekte statt. Die
Charakteristik der (Teil)l Kompetenzen wird nach einem Ubersichtlichen Schema (siehe
Tabelle 27) aufbereitet.

Tabelle 27: Struktur und inhaltliche Gestaltung der Kompetenzen (Uberblick)

A Kompetenz- Bezeichnung

Definition

B Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt,

abgerufen beziehungsweise erworben werden?
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C Lernprozess der Trainerinnen und Trainer

C1 | Lernziel Trainer/in (learning outcome)™

C2 | Voraussetzungen zum Erwerben der Kompetenz

Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen?

c3 Auswahl: Video™ (beschreibend?), Bilder, Animation, Text oder Audio
Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafir gestaltet

ca werden? Welche Hintergrundinformationen sind eventu?ll dafdr erforderlich
(Material, Video, Umgebung, methodischer Aufbau, Ubungsbeschreibung,
textliche Hintergrundinfo, Bilder, Animationen usw.)?

Cs Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

(Ja, Nein, Bedingt)

C6 | Uberprufung per DVD

A und B bedarf keiner weiteren Erklarung. Der Lernprozess (C) der Trainerinnen und
Trainer hingegen beschreibt, wie Kompetenzen per Video vermittelt werden kdnnen.
Dafir wurde die Basis Uber die notwendigen Teilschritte des Kompetenzerwerbs im
vorangegangenen Kapitel gelegt. Zusétzlich werden die Lernziele — learning outcomes —
formuliert. Das Besondere daran ist die neue Sichtweise die eingenommen wird,
welches Wissen, welche Fahigkeiten oder Ahnliches, am Ende eines Lernprozesses den
Lernenden zur Verfigung steht. Denn im Zuge des Kompetenzerwerbs ist die Qualitat
der Lehr- und Lerninhalte zweitrangig. Erstrangig ist die Anwendung des Gelernten. Zu
diesem Lernprozess gehért ebenso eine konkrete Uberpriifung mit messbaren Kriterien.
Im Rahmen der DVD- Konzeption st6B8t man hierbei an bestimmte Grenzen.

Seit der jlingeren Vergangenheit wird den learning outcomes immer mehr Bedeutung
zugesprochen. Bei ndherer Betrachtung dieser Entwicklung wird schnell klar, dass der
AnstoB von einer Uberarbeitung bzw. Erneuerung von Bildungsprozessen (Bologna
Prozess'®) ausgegangen ist. Deswegen ist es momentan zuviel verlangt zu erwarten,
dass es auch schon ausformulierte learning outcomes flr Trainerinnen und Trainer im
Alterssport- und Seniorenbereich gibt. Eine Diskussion Uber Kompetenzen und learning
outcomes ist aktuell an Hochschulen (Brenner & Niehs 2008, Gehmlich 2009) (z.B.

'3 Learning Outcomes werden wie folgt formuliert: , Trainerinnen und Trainer ...

4 Beschreibendes Video: im Video werden Sequenzen, Zeitlupeneinstellungen, GroBaufnahmen, Analysen,
Hervorhebungen (Striche, Kreise) eindeutig gekennzeichnet

'* Kennedy D., Hyland A. & Ryan N.: Writing and Using Learning Outcomes: a Practical Guide.
URL: http://www.bologna.msmt.cz/files/learning-outcomes.pdf (Zugriff am 27.2.2011)
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Lernziele von Studenten, Entwicklung von Kompetenzen von zukinftigen Lehrerinnen
und Lehrer, EQF, European Higher Education Area (EHEA)) und im Zusammenhang
mit anderen Bildungsprozessen (Schule, allgemeine Vermittlung, unterrichten) im Gang.
Dennoch lassen sich einige wenige Aspekte fir die folgende Beschreibung der

Kompetenzen verwenden:

= in werden 3 Auspragungen der learning outcomes unterschieden: Wissen (und
Verstandnis), Fahigkeiten und Kompetenzen

= learning outcomes sind vorgegebene (positive) Formulierungen und spezielle
Ziele von Lehrpersonen, die nach eine bestimmten Lernphase von den
Lernenden erreicht werden sollen (beschreiben und dokumentieren des
Lernprozesses)

= beim Erreichen der learning outcomes stehen die Betrachtungsweisen der
Lernenden im Mittelpunkt - die Lehrmethoden werden darauf ausgerichtet

= Die Frage, ob und wie alle learning outcomes gleichermafBen erreicht werden
kdnnen, bleibt in der vorliegenden Literatur weitgehend unbeantwortet

5.2.1 Sozial- und Kommunikationskompetenz

Was unter Sozialkompetenz zu verstehen ist, wurde bereits in Kapitel 4.1 ausfihrlich
dargelegt. Genauso, dass diese im Umgang mit aktiven &lteren Menschen stark
ausgepragt sein sollte. Im Zusammenhang mit Bewegung und Sport ergeben sich nun
einzelne Teilkompetenzen, die wichtig sind: anleiten, vermitteln, unterrichten und
organisieren. In all den 4 genannten Punkten nimmt naturlich auch die Kommunikation
eine wesentliche Rolle ein. Kommunizieren im Sinne von (einer sozialen Handlung,
Verstandigung zwischen Mensch und Mensch), wie Information an eine Gruppe von
mehreren Menschen weitergegeben, wie klar und verstandlich sie ausgedrickt wird und
einem aktiven Zuhdren (verstehen und einordnen der Information). Kommunikation ist
noch mehr: Interaktion zwischen Personen, préasentieren (sprechen) vor einer Gruppe,
den Gesprachspartner mit Toleranz und Respekt gegenlbertreten und ernst nehmen.
Und das alles unter der Bericksichtigung der altersbedingten Veranderungen, speziell
der Sinnesorgane und des Zentralnervensystems.

In diesem Zusammenhang sei erwahnt, dass die Einteilung und der soziale Umgang mit
alteren Menschen besonderen Umstanden unterworfen ist. BekanntermaBen gibt es da
die Lifetime- Sportler (die immer Bewegung und Sport gemacht haben), die Inaktiven
und Uninteressierten (die nur in ihrer Schulzeit Bewegung gemacht haben und aufgrund
schlechter Erfahrungen keinen Bezug zum Sport haben), die Wiederbeginner
beziehungsweise  (Neu-)Einsteiger und +/- die Hochbetagten und stark
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Bewegungseingeschrankten (Benes 1996, Baur 1996, Schéttler 2002). AuBerdem ist
eine Unterscheidung der aktiven Personengruppen sinnvoll, die aussagt wie Bewegung
und Sport ausgefthrt wird: leistungs-, gesundheits- oder fitnessorientiert. So gut es geht
sollten die sportbiographischen Hintergriinde und  Motivationen  beachtet
beziehungsweise zumindest stellenweise beriicksichtigt werden. Diese vielen
verschiedenen Leistungskategorien stellen die Arbeit mit der Zielgruppe vor neue
(gréBere) Herausforderungen. Die Bewegungs- und Sportgruppen im Alter sind sehr
heterogen, sodass es keine Gruppe in Reinform gibt. Um dennoch alle Bedurfnisse zu
erflllen, ist die (theoretische und) tatsachliche Sozial- und Kommunikationskompetenz
eine essentielle Voraussetzung.

Ein unldésbares Problem ergibt sich bei der Bearbeitung der Sozialkompetenz: neben
dem einzelnen Menschen in seiner Umwelt muss auch die soziale Umgebung bzw.
jeweilige aufkommende Situation in Betracht gezogen werden! Kommunikation sind

Handlungen zwischen Personen.

Tabelle 28: Vermittlungskompetenz

A Vermittlungskompetenz

= wie Information(en), Fach-, Sach- und Hintergrundwissen vermittelt wird
= wie der Informationsgehalt sprachlich formuliert wird

Ziel: der/ die Trainer/in teilt die Informationen den Teilnehmerinnen und
Teilnehmer verstandlich mit, sodass diese die Information klar und deutlich

wahrnehmen

B Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Vermittlungsart Zeichensysteme, Symbole, verbal vs. nonverbal, vormachen und
zeigen (manchmal sind kleine Bilder hilfreich)

Wissen (siehe Fach- und Sachwissen)

Artikulation Kklar und verstéandlich mitteilen, angemessene Formulierungen,
richtige Wortwahl, Lautstarke, Geschwindigkeit, linguistische Ausdrucksweise

Timing Vermittlung ist situationsgebunden: die richtigen Inhalte zum richtigen
Zeitpunkt weitergeben

Erfahrung immer hilfreich, kann nur im Umgang mit Menschen in Bewegungs-
und Sporteinheiten gemacht werden
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C Lernprozess der Trainerinnen und Trainer
Lernziel Trainerinnen (learning outcome)
... kdnnen in unterschiedlichen Situationen (Timing) die richtige Vermittlungsart
anwenden
C1 | ... beherrschen die allgemeine Grundlagen im sprachlichen Umgang mit alteren
Menschen (unter Bertcksichtigung der alterstypischen Veranderungen)
. erklaren die Informationen deutlich, basierend auf dem Wissen (und den
Erfahrung)
Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz
c2 Sprachverstandnis, Sprache, Fach- und Sachwissen
Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio
Wissen siehe Fach- und Sachwissen
Vermittlungsart (animierte) Bilder, Text
C3
Artikulation Audio und textliche Beschreibungen
Timing basiert auf Erfahrung
Erfahrung muss gemacht werden, unmdéglich darstellbar
Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden? Welche Hintergrundinformationen sind
erforderlich?
Wissen siehe Fach- und Sachwissen
Vermittlungsart Beispielsituationen mittels (animierten) Bildern darstellen oder
textliche beschreiben in denen es angebracht ist, Informationen zu vermitteln,
zum Beispiel in Gesprachen vor und nach den Einheiten, Kurzerklarungen
wahrend der Einheit warum welche Ubungen gemacht werden oder
c4 Wissensspiele (in Bewegung) einbauen, unterschiedliche Vermittlungsarten

vorstellen

Artikulation zum Beispiel Gegeniberstellung von angebrachten und
unangebrachten Formulierungen (auditiv und textlich) inklusive konkreten
Beispielen, per Video zeigen wie gesagte Information (verbal) mit
unterschiedlicher Kérpersprache (nonverbal) auf die Gruppe wirkt

Timing basiert auf Erfahrung

Erfahrung muss gemacht werden, unméglich darstellbar

73




Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

Ja Wissen, Vermittlungsart,

cs Bedingt Artikulation
Nein Timing und Erfahrung
Uberprifung per DVD
Wissen siehe Fach- und Sachwissen
ce | Vermittlungsart Frage/ Antwort, Multiple Choice

Artikulation Hintergrundwissen ja, tatsachliche Aussprache nein

Timing und Erfahrung nicht Uberprifbar

Dieser (Teil)Aspekt der Kommunikationskompetenz ist per DVD sehr eingeschrankt

vermittelbar. Es fehlt die/ der Kommunikationspartner/in! Es fehlt der Austausch von

Informationen auf die sich der/ die Trainer/in einstellen und reagieren muss. Zudem stellt

sich die Frage wie die Inhalte gestaltet werden sollen, um die Diskrepanz zwischen

beabsichtigter Kommunikation und den tatsachlich bewirkten Folgen darzustellen.

Zudem ist es sehr aufwendig und umfangreich den Unterschied zwischen nonverbaler

und verbaler Kommunikation herauszuarbeiten.

Tabelle 29: Organisationskompetenz

Organisationskompetenz

= das Schaffen von Rahmenbedingungen fir das Abhalten einer Bewegungs-
und Sporteinheit sowie abstimmen der Inhalte auf die Zielgruppe

= methodischer Aufbau der gesamten Einheit

Ziel: der/ die Trainer/in organisiert die Ubungseinheit unter methodischen
Gesichtspunkten, damit die Bedurfnisse jede/r Teilnehmer/in erflllt werden

Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

1. Stundenplanung und -organisation (Rahmenbedingungen schaffen und
zeitliche Abstimmung der Inhalte, Handeln in klaren Orts-, Zeit-, und
Sozialstrukturen organisieren)

2. Methodik (Abstimmung der Ubungen untereinander, schrittweises
angepasstes Vorgehen)

3. Gruppenorganisation
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C

Lernprozess der Trainerinnen und Trainer

C1

Lernziel Trainerinnen (learning outcome)

. nutzen alle vorhandenen (und darliber hinaus) Gegebenheiten aus, um die
Einheit abwechslungsreich gestalten zu kénnen

... planen sorgfaltig eine Einheit, um anhand der Planung einen ,roten Faden®
fr die Umsetzung zu haben

haben ein umfangreiches Ubungsrepertoire parat, sodass es jedem/r
Teilnehmer/in mit Einschrénkung méglich ist die Ubungen mit zu machen

... gliedern alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer in die Einheit ein

... verwenden die jeweils angepasste Gruppenorganisation

C2

Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz

Fach- und Sachwissen, motorisches Eigenkdénnen, Organisations-, Ordnungs-
und Planungsgrundverstandnis

C3

Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio

Planung mit Bildern und Text

Methodik und Gruppenorganisation per Video (audiounterstltzt), animierte Bilder

C4

Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden? Welche Hintergrundinformationen sind
erforderlich (Material, Video, Umgebung, methodischer Aufbau, Ubungsbeschreibung, textliche Hintergrundinformation, Bilder,
Animationen und so weiter)?

Planung textliche Erklarung mit Bildern wie und warum welche Inhalte
aneinandergereiht werden sollen, wissenschaftliche und erfahrungsbasierende
Erkenntnisse als Grundlage, basiert auf dem Hintergrundwissen, ,do“ und ,do
not“, zum Beispiel Krafttraining nach dem Aufwarmen

Methodik methodische Reihen fiir Ubungen, Spiele und andere Bewegungen
unter Berucksichtigung der altersbedingten Veréanderungen, Vorteil des Videos:
die Steigerungen kdnnen sehr leicht dargestellt werden, Vorteil der Bilder: sie
kénnen fur selbststdndiges Durchfihren verwendet werden, diverse Lehr-
methoden kommen zur Anwendung (deduktiv/ induktiv, Grobform/ Feinstform)

Gruppenorganisation es gibt unterschiedliche Organisationsformen (Kreis,
Reihe, versetzt und so weiter), wie (wo) muss sich der/die Trainer/in
positionieren damit jede/r Teilnehmer/in die Anweisungen mitbekommt (zum
Beispiel mit dem Ricken zur Gruppe sprechen ist sinnlos), Organisationsformen

schematisch skizzieren
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Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

Ja Planung, Methodik (firr jede Ubung oder jedes Spiel, sehr aufwendig)

C5
Bedingt Gruppenorganisation
Uberprifung per DVD
C6 | Hintergrundwissen von Planung, Methodik und Gruppenorganisation, aber nicht

die tatséachliche Realisierung

Die Organisationskompetenz beinhaltet also auch eine Methodenkompetenz. Der Begriff

der Organisation wurde als Oberbegriff gewahlt, weil bewusstes, geplantes und

zweckbezogenes Handeln (=Organisieren) methodisches Vorgehen mit einbezieht.

Methodik kann in diesem Zusammenhang als Strukturmerkmal der Organisation

angesehen werden. Einige weitere wesentliche Aspekte:

Trainerinnen und Trainer missen sich oft auf eine andere Anzahl an Personen
einstellen, die bei der Einheit mitmacht, dadurch kommt es zu anderen zeitlichen
Ablaufen (als geplant) und manche Rahmenbedingungen verandern sich ebenso

Oft sind die Teilnehmer/innen nur eine Lehrmethode gewohnt, obwohl die
Methodik sehr vielfaltig gestaltet werden kann

Mittels dem Organisations- und Planungsverstandnis sollen in jeder Form die
angestrebten Ziele bestmdglich verwirklicht und umgesetzt werden

Die Methodik zielt weiters darauf ab, in jeder Situation die/den Lernende/n in
seiner/m  Lernprozess zu unterstitzen (Rahmenbedingungen &ndern,

Selbststandigkeit férdern)

Tabelle 30: Unterrichtskompetenz

Unterrichtskompetenz

Ziel: Trainerinnen und Trainer machen eine objektive und subjektive Reflexion

= Vor- und Nachbereiten der Ubungseinheit mit (Selbst)Reflexion

= beinhaltet sowohl das Vermitteln, Anleiten und Organisieren

(Analyse) der Ubungseinheit

Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Beraten (siehe Vermittlungskompetenz)

Motivation (motivieren)
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Feedback geben (Bewegungsausfihrungen und Situationen erkennen und ein
verstandliches Feedback geben wenn notwendig)

Empathie (Einfihlungsvermdgen speziell in gruppendynamischen Prozessen)

Situationen erkennen und nutzen/ vermeiden, sowie Vor- und Nachteile

erkennen und daraus lernen

Soziale Beziehungen aufbauen, verantwortungsvoller Umgang mit den

Mitmenschen
Teile der Einheit durch den/ die Teilnehmer/in selbst gestalten lassen

Offenheit gegentiber Neuem/ Unbekannten

Fursorglichkeit
C Lernprozess der Trainerinnen und Trainer
Lernziel Trainerlnnen (learning outcome)
... bauen Verstandnis gegeniber anderen Menschen auf und kénnen sich in die
Situation hineinversetzen
reflektieren objektiv die geplante Unterrichtseinheit und notieren die
C1 | Reflexionen schriftlich (um daraus zu lernen)
... treten mit Respekt, Offenheit und Toleranz der Gruppe gegenlber
... 16sen adaquat und far die Teilnehmer/innen zufriedenstellend auftretende
Probleme
Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz
G2 . . L .
anleiten, vermitteln, organisieren, artikulieren
Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio
C3 | Motivation & Feedback: Video, Audio, Text und Bilder
Selbstgestaltung der Einheit: Text
Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden? Welche Hintergrundinformationen sind
erforderlich (Material, Video, Umgebung, methodischer Aufbau, Ubungsbeschreibung, textliche Hintergrundinformation, Bilder,
Animationen und so weiter)?
c4 | Motivation 1. Grundkenntnisse lber Motivation 2. Beispielsituationen darstellen,

in welchen Situationen es angebracht ist zu motivieren 3. Formulierungen wie

motiviert wird
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Feedback 1. Grundkenntnisse, wann welches Feedback angebracht und
notwendig ist 2. Beispielsituationen (Formulierungen) zeigen (vergleichen
zwischen angebrachten und unangebrachten Verhalten)

Selbstgestaltung der Einheit beschreiben, wie die Mdglichkeiten geschaffen
werden (Anleitung, Leitfaden), damit Teile der Einheit selbst durch die
Teilnehmer/innen gestaltet werden kénnen, Anleitungen und Leitfaden zur

Verfligung stellen

Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

c5 | Bedingt Motivation und Feedback

Nein Selbstgestaltung der Einheit

Uberprifung

C6 .
AuBer den Grundkenntnissen keine Uberprifung mdéglich

Der Begriff der Unterrichtskompetenz scheint im ersten Moment sehr verwirrend. Jedoch
wurde diese Kompetenz bewusst gewahlt, um die Position (und Funktion) der
Trainerinnen und Trainer zu starken. Unterrichten ist oft mit einem regelmaBigen
Zusammentreffen der gleichen Personen verbunden — und das trifft sehr oft auch bei
den Bewegungs- und Sporteinheiten der alteren Menschen zu. Unterrichten meint hier:
Kenntnisse vermitteln, Ubungen zeigen, instruieren und beibringen von Fertigkeiten,
belehren bei Fehlverhalten, vertraut machen mit dem eigenen Kérper oder neuen
Materialen. Trainer machen mehr als eine Einheit zu halten. Sie sind Ratgeber
(Meinungsbildner) Gber die Einheit hinaus und starken durch die Wahl der Inhalte das
Bewegungs-, Gesundheits- und Selbstbewusstsein der Teilnehmer/innen. Die
Aufzahlung in der Tabelle 30 zeigt das umfangreiche Verstadndnis und die hohe
Bedeutung von Unterrichten. Die fehlenden Kommunikationspartner machen es so gut
wie unmdglich Unterrichtskompetenz per DVD zu vermitteln. Dafir ist der Umgang mit
den Mitmenschen erforderlich.

Tabelle 31: Anleitungskompetenz

A Anleitungskompetenz

= verstandliches Anleiten von Bewegungsaufgaben, Spielen, Ubungen und so

weiter

Ziel: Trainerinnen und Trainer leiten die Gruppe ohne das Unklarheiten bei der
Umsetzung entstehen
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Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Vorzeigen
Beschreiben (Bewegungsmerkmale beachten)

Beobachten (Bewegungsmerkmale erkennen)

Lernprozess der Trainerinnen und Trainer

C1

Lernziel Trainerinnen (learning outcome)

... demonstrieren (fehlerfrei) den Bewegungsablauf

... Uberprufen (erkennen) und korrigieren die Bewegungsausfiihrungen bei den

Teilnehmer/innen
... leiten Spiele und Ubungen deutlich an

... teilen den Teilnehmer/innen Aufgaben zu (Aufbau, Abbauen, Spiele usw.)

C2

C3

C4

Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz

Artikulation, Bewegungserfahrung (Eigenkdnnen)

Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio

Vorzeigen beschreibendes Video, (animierte) Bilder
Beschreiben Audio, beschreibendes Video, Text

Beobachten Video

Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden?

Vorzeigen & Beschreiben in einem beschreibenden Video kénnen die
Bewegungsmerkmale herausgearbeitet werden (mit Audio- Beschreibung
unterstiitzt), wobei das Lernen/ Uben den Trainer/innen selber verbleibt

Beobachten Situationen darstellen (Bild, Video) von korrekten und inkorrekten
Bewegungen, Ubungen, Verhalten

C5

Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

Ja Beschreiben

Bedingt Vorzeigen, Beobachten

Cé

Uberprifung

Grundkenntnisse von beschreiben und vorzeigen kénnen abgefragt werden,
jedoch die Realisierung wiederum nicht

79



Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

Beobachten kann erstaunlich einfach Uberprift werden, indem ein Video an
einer Stelle stoppt und nachgefragt wird was auffallig war

FOhren von heterogenen Gruppen ist vermutlich die gréBte Herausforderung im Alter.
Das korrekte Anleiten von Ubungen, Bewegungen, Spielen und so weiter, ohne dass
Missverstandnisse auftreten, bedarf viel Ubung. Zusétzlich spielt die unterschiedliche
Sportbiographie (Leistungsniveau) eine Rolle. Denn es erforder ein anderes Verhalten
seitens der Trainer/in, ob sich die Anleitung von neuen Spielen oder Bewegungen an
Neueinsteiger oder (sport)erfahrene Personen richtet. Es ist fraglich inwieweit diese
Differenzen (anweisen und fihren von Gruppen) auf einer DVD herausgearbeitet werden

kénnen.

Schlussendlich muss es das Ziel vom Kommunizieren (der Kommunikationskompetenz)
sein, einerseits ohne Missverstandnisse den Informationsgehalt situationsgebunden zu
vermitteln. Andererseits sollen Kommunikationssituationen geschaffen werden, in denen
Personen lernen kdnnen sich gegenseitig einzuschatzen (Verhalten, Handeln) und somit
Verstandnis aufbauen.

5.2.2 Motorische Handlungskompetenz

Ein MindestmalB an sportartenspezifischen und sportartenunspezifischen Fahigkeiten,
Fertigkeiten und Kenntnissen ist Voraussetzung fir eine vernlnftige Gestaltung und
Umsetzung von Ubungen und Spielen. Ein/e Trainer/in sollte grundsatzlich in der Lage
sein, die von ihm/ ihr angeleiteten Ubungen selbst korrekt auszufilhren (vorzuzeigen).
Nur wenn das theoretische Wissen und die praktische Umsetzung gewéhrleistet ist,
kénnen alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer davon profitieren. Somit stellt die
motorische Handlungskompetenz einen hohen Anspruch an jede/n Trainerin und
Trainer. Ein umfangreiches Repertoire von altersadaquaten Ubungen und Spielen ist
unabdingbar. In Anbetracht des genannten darf man sich jedoch nicht tduschen lassen,
denn ein hohes, individuelles Kénnen sagt noch lange nichts Uber die Umsetzung und
Vermittlung im sozialen Kontext aus(!).

Motorische Handlungskompetenz lasst sich sehr kontrovers und ausfihrlich
weiterdiskutieren, was den Rahmen der Arbeit sprengen wirde.

Tabelle 32: motorische Handlungskompetenz

A motorische Handlungskompetenz

= kontrollierte Umsetzung und Durchfiihrung von muskularen Bewegungen
Ziel: die Trainerinnen und Trainer besitzen ein hohes Eigenkénnen und zeigen
die Ubungen korrekt vor
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B Kompetenz- Aufgliederung
Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?
seine eigenen Grenzen kennen (auf Motorik bezogen)
Bereitschaft konditionelle und koordinative Fahigkeiten zu entwickeln, zu
erhalten und zu verbessern (Grundform von Motorik bis spezielle motorische
Fertigkeiten)
Bewegungskontrolle (Bewegungsmerkmale)
Motorisches Lernfdhigkeit

C Lernprozess der Trainerinnen und Trainer
Lernziel Trainerinnen (learning outcome)
... lernt (verbessert) bereitwillig neue Fahigkeiten und Fertigkeiten

C1 | --- fihrt seine Bewegungen kontrolliert durch

. schatzt seine motorischen Grenzen objektiv ein und berlcksichtigt diese in

seinem Handeln

o Vora.ussetzungen zum Erlernen der Kompetenz
Keine
Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio

c3 | Bereitschaft Video
Bewegungskontrolle beschreibendes Video, Animation
Motorische Lernfdhigkeit alle Méglichkeiten
Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden?
Bereitschaft hangt mit der motorischen Lernfahigkeit zusammen
Bewegungskontrolle Wissen Uber die Bewegungsmerkmale wird beim Vorzeigen
einer Bewegung richtig und kontrolliert umgesetzt, zum Beispiel Kniebeuge:
wahrend der gesamten Ubung gerader Riicken, fester Bodenkontakt mit beiden
FlGBen, bewegliches Sprunggelenk, Knie schiebt nicht Gber Zehenspitzen nach
vorne

4 Motorische Lernfédhigkeit detailliertes beschreiben der Bewegungen die zum

Vermitteln notwendig sind — selbststindiges Uben und Aneignen, Beherrschung
der Bewegungen die vorgezeigt werden, sehr umfangreiche Darstellungen
moglich, hangt vom Thema ab, wie Koordination: Jonglieren, Kraftibungen:
Kniebeuge; ,der/die Trainer/in sollte ein bisschen mehr kénnen (leistungsfahiger
sein) als die teilnehmenden Personen®

allgemeiner Vorschlag die Gegeniberstellung von Ubungen, wie sie die/ der
Trainer/in ausfihren soll (Geschwindigkeit, Intensitat, Dichte) und wie die

Durchfiihrung der Parameter von den aktiven Alteren zu erwarten ist
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Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

C5 | Bedingt Motorische Lernfahigkeit, Bewegungskontrolle
Nein Grenzen, Bereitschaft

Uberprifung per DVD

cé nur die Bewegungsmerkmale sind Uberprifbar

5.2.3 Fach- und Sachkompetenz

Materialkunde, Hintergrundwissen, Ubungsrepertoire oder Kreativitdt sind einige
Schlagworte mit denen sich die Fach- und Sachkompetenz umschreiben lassen.
Fachwissen meint im Detail jenes (Allgemein)Wissen, dass notwendig ist, um Angebote
in jeder Hinsicht altersgerecht zu gestalten (physiologische Veranderungen und
Besonderheiten, mégliche Einschrankungen, Ubungsrepertoire und Abwandlungen).
Damit verbunden ist auch das Lésen von Problemen die sich im Umgang mit Menschen
(speziell in Bewegungs- und Sporteinheiten) ergeben. Sachwissen ist sehr speziell.
Anders beschrieben geht es um Materialkunde und kreative Anwendung von
Gegenstanden (klassische Turngerate, Balle, Ticher usw.) (siehe Auflistung
Expertenrating). Nicht immer gibt es Literatur oder Unterlagen die sich mit einer
speziellen Thematik beschaftigen. Deswegen ist es notwendig, dass allgemein
erworbenes Wissen auf das gewunschte Thema umgelegt werden kann. Beispiel: In der
Literatur gibt es eine Fille Gber Turnen im Kindes- und Jugendalter, hingegen kaum
etwas zu Thema Turnen und Senioren. Jede/r Trainer/in soll mit ein bisschen Kreativitat
und Engagement in der Lage sein, aus einer ahnlichen Literatur, eine
verantwortungsvolle und ansprechende Einheit (flr seine Zielgruppe) gestalten zu

kénnen.
Tabelle 33: Fachkompetenz

A Fachkompetenz

= fachspezifisches Wissen und (Grund)Kenntnisse Uber Physiologie,
Bewegungslehre, Anatomie, Padagogik, Didaktik und Trainingslehre

= theoretisches und praktisches Hintergrundwissen bzw. (Ubungs)Repertoire

Ziel: die Trainerinnen und Trainer haben sich ein umfangreiches Fachwissen

Uber Bewegung und Sport angeeignet und bilden sich laufend fort

B Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Erwerben von Hintergrundwissen ist an Lernstrategien gebunden, wie das

Wissen gelernt und gespeichert wird
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Bereitschaft zu Lernen (Interesse am Fachgebiet)

C Lernprozess der Trainerinnen und Trainer
Lernziel Trainerinnen (learning outcome)
... erlernt mittels unterschiedlichen Lernstrategien neues Wissen
Ci | --- versteht und wendet sein Wissen an
... vernetzt erlerntes Wissen untereinander und gewinnt dadurch neue Ansichten
... bringt die notwendige Motivation auf, um neue Aspekte einzulernen
Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz
C2
Keine
Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio
Hintergrundwissen alle Mdglichkeiten
c3 | Bereitschaft (theoretisch) alle Moglichkeiten — durch eine abwechslungsreiche
Gestaltung der Inhalte Motivation hoch halten, die zu einer intensiveren
Auseinandersetzung mit der Thematik anregt
Lernstrategie Text und Bilder
Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden?
Hintergrundwissen anstatt in Blichern, online auf der DVD zur Schau stellen
Lernstrategie erklaren und beschreiben von unterschiedlichen Lernstrategien,
sodass jede/r Trainer/in sich die erforderlichen Inhalte aneignen kann (auch im
c4 Hinblick auf die Vermittlungsarten)
Bereitschaft zum Lernen kann durch eine adaquate Darstellung geférdert
werden (Verweise, animierte Bilder, interaktive Anwendungsmdglichkeiten,
Literaturhinweise, Internetseiten, Quiz usw.)
Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?
c5 Ja Hintergrundwissen
Bedingt Lernstrategie
Nein Bereitschaft
Uberprifung per DVD
Das Hintergrundwissen und die Lernstrategien kénnen auf einer DVD abgefragt
C6 | werden, hingegen nur eingeschrankt ob das Gelernte auch verninftig

angewendet werden kann — die Bereitschaft zu lernen muss von jeder/m

Trainerin und Trainer selbst gegeben sein
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Fachkompetenz impliziert Lernkompetenz! Die Lernenden missen bereit sein, ihr bereits

vorhandenes Wissen, mittels unterschiedlichen Techniken und Methoden, selbststandig

zu erweitern, zu aktualisieren und auch neu aufkommende Probleme zu I6sen. Kurzum:

es geht um die Erweiterung des individuellen Handlungspotentials. (Ferdinand 2005)

Tabelle 34: Sachkompetenz

Sachkompetenz

= Sachkenntnisse Uber die verwendeten Materialien und Gerdte im Rahmen
einer Bewegungs- und Sporteinheit

= kreativer und sinnvoller Einsatz von Sachen (Materialien) fur ein

abwechslungsreiches Uben von Fahigkeiten/ Fertigkeiten

Ziel: die Trainerinnen und Trainer ermdglichen den Teilnehmer/innen sich mit

unterschiedlichen Materialien (Sachen) auseinanderzusetzen

Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Keine

Lernprozess der Trainerinnen und Trainer

C1

Lernziel Trainerinnen (learning outcome)

... weiB Uber die physikalischen Eigenschaften der verwendeten Materialien (wie
Langbank, Weichboden) Bescheid

berlicksichtigt in der Planung und Durchfihrung einer Einheit sein
Sachwissen (Materialeigenschaften)

... lernt verschiedene Materialien in ihrer Anwendung zu kombinieren

... erarbeitet kreative/ alternative Anwendungsmaglichkeiten

C2

Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz

Interesse am Material/ an der Sache

C3

Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio

Sachwissen beschreibende Videos, (animierte) Bilder und Text

C4

Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden?

Allgemeine Anwendungshinweise fur Materialien (Sachen, Gegenstande) geben,
zum Beipiel Medizinball ist ungeeignet fur Fang- und Wurfspiele

Belastbarkeit der Materialien zeigen, zum Beispiel wie biegsam ist eine
Langbank
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Kreative Material-, Gerédtekombinationen abbilden

Was ist realisierbar?

C5 ,
Ja Sachwissen

Uberprifung per DVD

C6

Sachwissen Uberpriifbar, die kreative Anwendung bedarf keiner Uberpriifung

Materialien haben unterschiedliche Eigenschaften und je nach Zielgruppe differenzieren
die Anwendungsmadglichkeiten. So kdnnte unter anderem auch gezeigt werden, wie
Gegenstande bei Kindern oder sportlichen Erwachsenen angewendet werden kénnen
und wie die Verwendung fir aktive altere Menschen sinnvoll ist. AuBerdem bildet das
Fach- und Sachwissen oft die Basis fir den Erwerb der anderen Kompetenzen.
Gekoppelt mit einem ,gesunden” Alltagsverstandnis (Alltagswissen) wird das gesamte

Hintergrundwissen und —verstandnis der Trainerin und des Trainer gestitzt.
5.2.4 Alltagskompetenz

Ist es merkwirdig, dass Trainerinnen und Trainer im Alterssport Alltagskompetenz
besitzen mussen? Nein, weil einerseits im Alltag Situationen passieren, die in einer
Bewegung- und Sporteinheit simuliert und gelibt werden kénnen. Andererseits kénnen
deren korperliche und geistige Alltagsbewegungen als Grundbewegungen
(Voraussetzung fur Trainerinnen und Trainer) angesehen werden, damit Uberhaupt eine
anspruchsvolle Einheit gestaltet werden kann. Den AnstoB fir die Ausarbeitung der
Alltagskompetenz war das Expertenrating (Kapitel 3.14). Es ist sehr aufféllig, dass der
Bewaltigung von alltaglichen Tatigkeiten einen hoher Stellenwert fir ein aktives Altern
zukommt. AuBerdem ist Alltag mit Gewohnheit und RegelmaBigkeit verbunden. Das
impliziert eine Verbesserung der alltdglich bendtigten Fahigkeiten, Fertigkeiten und

Kenntnisse, wenn sie zusatzlich (unter anderen Bedingungen) gelbt werden.

Tabelle 35: Alltagskompetenz

A | Alltagskompetenz

= alltagliche Situationen selbststandig und verantwortungsvoll meistern

Ziel: Trainerinnen und Trainer nehmen alltagliche Situationen auf und setzen

diese im Bewegungseinheiten um

B Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Problemidentifizierung erkennen welche Probleme &ltere Menschen im Alltag
haben und verpacken diese in die (Bewegungs)Einheiten
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Bewusstsein sich der Bewegungen im Alltag bewusst sein

Wahrnehmung (Entspannung versus Anspannung (kérperlich, geistig, sozial))

C Lernprozess der Trainerinnen und Trainer
Lernziel Trainerlnnen (learning outcome)
... kennen die alterstypische Veranderungen (Fachwissen) und kénnen somit im
Alltag auftretende Herausforderungen beziehungsweise Probleme identifizieren

Ct und in einer Ubungseinheit umsetzen

. schulen ihre Wahrnehmung bezlglich entspannenden und angespannten

Situationen im Alltag und simulieren ahnliche Gegebenheiten in einer Einheit
Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz

C2 . .
Selbststéandige Bewaltigung des Alltags
Wie kénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,
Animation, Text oder Audio

c3 Bewusstsein sowohl Video als auch (animierte) Bilder
Wahrnehmung und Problemidentifizierung durch Lehrfilm, Texte, Interviews und
so weiter die selbsterklarend sind
Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden? Welche Hintergrundinformationen sind
erforderlich (Material, Video, Umgebung, methodischer Aufbau, Ubungsbeschreibung, textliche Hintergrundinfo, Bilder,
Animationen usw.)?
Bewusstsein ausgehend von einer alltaglichen Tatigkeit, zum Beispiel ,duschen”
— Einstieg kann mit dem Ubersteigen von Banken, Stepper oder &hnlich simuliert
werden und die rutschigen Verhéltnisse durch das Anziehen von (rutschigen)
Socken

C4 Problemidentifizierung Beschreibungen oder Videos (Lehrfilm) die zeigen, wie
der Alltag von aktiv &lteren Menschen aussieht und wo Probleme entstehen
Wahrnehmung  erkennen  welche  Situationen  einen  entspannten
beziehungsweise angespannten Eindruck hinterlassen, um bewusst in
Bewegungs- und Sporteinheiten dagegen zu steuern, zum Beispiel liegen =
entspannen, jede Person muss mehrere Aufgaben gleichzeitig bewaltigen =
Stress, anspannen
Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

c5 | JaBewusstsein

Nein Problemidentifizierung, Wahrnehmung
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Uberprifung per DVD

C6 | Gekoppelt mit dem Fachwissen kann mehr oder weniger das Bewusstsein in
Form von Multipe Choice Fragen eruiert werden

Alltagsmotorik beinhaltet: Treppensteigen (heben und senken des Kérperschwerpunkis,
erhéhte einbeinige Belastungen); duschen (rutschig); ankleiden, aufstehen und
hinsetzen/-legen (Beweglichkeit vor allem in Schulter, Wirbelsdule und Beine);
Toilettengang; bei unterschiedlicher Witterung spazieren gehen; innerhalb der Wohnung
frei  bewegen; Dauer der Grinphase bei FuBgangeribergange (erhdhte
Bewegungsgeschwindigkeit), (Einkaufs)Taschen tragen; greifen von Besteck, Glaser;
Gartenarbeit, Wasche aufhangen (Oberkdrpervorbeuge), Stockerl/ Leiter benutzen
(geringere Standflache), saugen/ aufwischen und vieles mehr. All die genannten
Tétigkeiten kénnen extra unter leichteren oder erschwerten Bedingungen gelbt werden.

5.2.5 Selbstkompetenz

So wie die motorische Handlungskompetenz die sportmotorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten einer Person ausdrickt, so steht die Selbstkompetenz flr die Belastbarkeit,
Lernbereitschaft, Kritikfahigkeit, Selbstreflexion und innere Haltung einer Person. Der
Haltung kommt in mehrerer Hinsicht eine groBe Bedeutung zu. Einerseits bezieht sie
sich auf die Haltungskontrolle im physiologisch- funktionellen Sinne. Andererseits sind
damit auch die inneren (psychologischen) Haltungen gemeint (Standpunkt vertreten,
Meinung haben, Wohlbefinden), die Gber den Kérper (Kérpersprache) sichtbar werden.
Der Begriff der sozialen Haltung (Verhalten in der Gesellschaft/ vor der Gruppe) ist im
Kontext mit der inneren Haltung zu sehen. Je nachdem mit welchen Uberzeugungen,
Werten, Normen oder Erwartungen der/die Trainer/in der Gruppe oder den Mitmenschen
gegenubersteht, nimmt man Haltung an. All diese Teilaspekte formen die
Selbstkompetenz. Die Schwierigkeit sie genau zu definieren liegt in der Ganzheitlichkeit
des ,Selbst”. Dennoch ist sie eine Basiskompetenz — Kérper und Geist selbst steuern

und kontrollieren.

Tabelle 36: Selbstkompetenz

A | Selbstkompetenz

= die duBere Haltung spiegelt die inneren Haltungen wieder
= Selbstbild, Selbstverantwortung, Selbststandigkeit und Selbstbewusstsein

Ziel: der/ die Trainer/ in Uberzeugt mit seiner/ ihrer physischen, psychischen und

sozialen Haltung im Tun
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Kompetenz- Aufgliederung

Welche Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse und Ressourcen sollen vermittelt, abgerufen bzw. erworben werden?

Seine eigenen Grenzen kennen (Kérper = Ressource) beobachten des eigenen
Kérpers, Veranderungen feststellen und damit umgehen

Motivation persénliche Ziele entwickeln, anstreben, verfolgen, erreichen,
Begeisterungsfahigkeit, Durchhaltevermdégen, Frustrationstoleranz ~ bei
Nichterreichen

Empathie die Fahigkeit sich in andere Menschen und deren Situation/ Geflhle
hineinzuversetzen, Verstandnis aufbringen das sich in einem angepassten

Handeln zeigt

Emotionale Intelligenz der Umgang mit sich selbst und anderen, dieser Umgang
mit uns selbst gibt uns die Grundlage fiir den Umgang mit anderen

Selbstbewusstsein realistische objektive/ subjektive Einschatzung der eigenen
Persdnlichkeit (Motivation, Ziele, Stérken, Schwéchen, Geflihle)

Selbststeuerung/ -kontrolle ist die Fahigkeit die eigene Stimmung durch einen
inneren Monolog beeinflussen und bewusst steuern zu kdnnen, plétzlich
aufkommende Impulse beherrschen, konstruktiv umlenken und vorschnelle

Handlungen vermeiden

Lernprozess der Trainerinnen und Trainer

C1

Lernziel Trainerlnnen (learning outcome)

... entwickeln und verfolgen ihre selbst gesteckten Ziele
... lernen verantwortungsvoll mit dem eigenen Kérper (Geist) umzugehen
... kdnnen die eigene Stimmung bewusst steuern

... erfassen die Stimmung einer Person/ Gruppe und verandern gegebenenfalls
den Umgang mit der Person/ Gruppe (Inhalte der Einheit an die Situation
adaptieren)

... reflektiert Uber das eigene Verhalten

C2

Voraussetzungen zum Erlernen der Kompetenz

Bewegungserfahrung (Kérpergefuhl)

C3

Wie koénnen Trainerinnen und Trainer sich diese am besten per DVD aneignen? Auswahl: Video (beschreibend?), Bilder,

Animation, Text oder Audio

Motivation, Emotionale Intelligenz, Empathie und Selbststeuerung/ -kontrolle
durch Video, Audio und Text (erklarend)
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Wie muss die Darstellung aussehen? Wie muss das Video dafiir gestaltet werden?

C4
Motivation, Emotionale Intelligenz, Empathie und Selbststeuerung/ -kontrolle

Was ist realisierbar? Welche Komponenten aus B sind per Video darstellbar?

Bedingt Motivation und Empathie
C5
Nein eigenen Grenzen, Emotionale Intelligenz, Selbststeuerung/ -kontrolle,

Selbstbewusstsein

Uberprifung per DVD

seitens der Psychologie (Motivation, Selbststeuerung/ -kontrolle, Empathie,
C6 | Selbstbewusstsein) gibt es eine Menge an Tests, die eine allgemeine Aussage
zulassen wie ausgepragt die Fahigkeit ist — das ist die einzige sinnvolle
Maoglichkeit die sich anbietet

Nur wenn ein/e Trainer/in von der Sache die sie/er selbst macht, Uberzeugt ist, wirkt es
in der Vermittlung authentisch. Das spiegelt sich in der Haltung und im Verhalten wieder.
Auch wenn der Begriff der Haltung urspriinglich aus der motorischen Entwicklung'®
kommt, so kann auch auf die psychische und soziale Haltung umgelegt werden. Die
Selbstkompetenz steht weiters fir

= die Konstruktion eines (mehrerer) Selbstkonzeptes

= die Entwicklungsféhigkeit aufgrund von (Selbst)Reflexionen, Erfahrungen,
Kritiken und Feedback der Teilnehmer/innen

= das Erkennen von Handlungen anderer und diese im Kontext zum eigenen

Selbst einordnen

Bei der Herausarbeitung der Kompetenzen ist es grundsatzlich um die Beschreibung
einer Handlungsbefugnis gegangen, die mit den Trainerinnen und Trainer im Alters- und
Seniorensport verbunden sind. Zuséatzlich sind die individuellen Féhigkeiten, Fertigkeiten
und Ressourcen aufgezeigt worden die notwendig sind, die erforderliche Leistung im
Umgang mit aktiven alteren Menschen zu erbringen. Ob Trainerinnen und Trainer
kompetent sind, wenn sie die zugeschriebene Aufgaben alle adaquat erfillen bleibt in
der Theorie unbeantwortet. Nur das tatséchliche (praktische) Handeln gibt Aufschluss

'® Haltung fiir grundlegende Aktivititen (Gehen, Sitzen, Stehen) fiir Alltag, Beruf und Freizeit; Haltung als
physikalisches und geistiges Gleichgewicht, Kérperschwerpunkt, Uberzeugung von seinem Handeln,
Kontrolle des eignen Kérpers im Raum (stabilisierend der Bewegung und organisieren der Kérperteile)
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darliber ob jemanden Kompetenz zugeschrieben werden kann oder nicht. Busse &
Eggert (2005, S. 15) fassen ,kompetent sein® wie folgt zusammen: Kompetent ist
,<derjenige, der Uber die erforderlichen Kenntnisse, Fertigkeiten und Fahigkeiten eines
Berufes verfligt, Arbeitsaufgaben selbsténdig und flexibel I6sen kann, sowie fahig und
bereit ist, dispositiv in seinem Berufsumfeld und innerhalb der Arbeitsorganisation

mitzuwirken®.

Die Uberpriifung der einzelnen Kompetenzen per DVD umzusetzen ist an ganz neue
Herausforderungen gebunden bzw. nur sehr eingeschrankt und widersprichlich (auBer
bei Sach- und Fachwissen). Die Uberpriifung beschrankt sich auf ein Frage- Antwort-
Schema, bei dem die Antwortmdglichkeiten vorgegeben sind (Multiple oder Single
Choice). Denn die Auswertung muss ebenfalls von einer Software geschehen, die sich
auf der DVD befindet. Das wiederum bedeutet, dass sich Fragen ab einem gewissen
Zeitpunkt immer wiederholen werden. Letztlich sagt die Uberpriifung nichts ber die
Kompetenz aus, da die Durchfihrung mehr oder wenig auf freiwilliger Basis geschieht.

Es wurde aufgezeigt welche Kompetenzen vermittelt und im optimalen Fall entwickelt
werden. Dieser Umstand ist jedoch an eine Voraussetzung gebunden: die Nutzerinnen
und Nutzer der DVD mussen eine Anwendungs- beziehungsweise Medienkompetenz
besitzen. Darunter ist zu verstehen, dass mit der DVD angemessen umgangen wird. Es
muss durch die tatsachliche Umsetzung und Darstellung der Benutzeroberflache
gewahrleistet sein, dass die Anwenderinnen und Anwender ohne Komplikationen die
Inhalte (er)lernen kénnen. Damit ist das erarbeitete Hintergrundwissen nur als ein kleiner

Teil einer erfolgreichen Vermittlung zu sehen.
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6 Zusammenfassung

Wie kdnnen sich Trainerinnen und Trainer per DVD Kompetenzen aneignen? Gar nicht
oder nur bedingt. Weil zwei entscheidende Aspekte zum Erwerb fehlen: die Uberpriifung
der praktischen Umsetzung der Videos und die Uberpriifung der tatsachlichen
Aneignung des Hintergrundwissens (Kompetenzen) seitens der Trainer/innen.
Kompetenzen kénnen nur im Spannungsfeld zwischen individuellen Anforderungen,
Zielen, Handlungen, Reflexionen einerseits und in der Praxis und Kommunikation mit
anderen Personen (Fahigkeiten zur Realisierung) andererseits entwickelt werden. Im
Laufe der Arbeit wurde die Komplexitat des Themas ,Kompetenzerwerb® ausfihrlich
beschrieben. Da wird schnell deutlich, dass eine DVD nur eine suboptimale Lésung zur
Kompetenzentwicklung ist. Es kann niemals behauptet werden, dass Trainerinnen und
Trainer die diese DVD benutzen, nach einiger Zeit automatisch Kompetenzen entwickeln
— auch wenn sie schon Ausbildungen absolviert haben. Sie bekommen nur per Video
gezeigt, was sie alles erreichen kdnnen. Die einzige und beste Aussicht damit eine DVD
zum Kompetenzerwerb herangezogen werden kann, ist das selbstgesteuerte (situierte)
Lernen. Dem/r Benutzer/in muss von Anfang an klar gemacht werden welche Chance
und Mdglichkeiten er/sie mit der DVD hat. Dennoch, auch bei dieser Vorgehensweise
fehlt die Uberpriifung der erworbenen Kompetenzen.

Das Expertenrating hat nur eine untergeordnete Rolle fur die Ergebnisse der Arbeit
gespielt. Es war jedenfalls sehr aufschlussreich zu sehen, wie die Bewegungs- und
Sportangebote beurteilt wurden. Und dennoch hat sich ein neuer, entscheidender
Aspekt deutlich herauskristallisiert: die Alltagsbewegungen. Die Mehrheit der
Expertinnen und Experten waren der Meinung, dass das Uben der Alltagsbewegungen
auf einer DVD dargestellt werden sollten. Das Spannende dabei, dass in der Literatur
immer wieder theoretisch darauf hingewiesen wird, wie wichtig die Bewaltigung taglicher
Bewegungen sind, aber es erfolgt keine Auseinandersetzung mit dieser Thematik. In der
Literatur werden fast ausschlieBlich trainingswissenschaftliche Erkenntnisse und
Ubungen dargestellt, ohne einen tatsachlichen Bezug zu den ,Problemen® im Alter

herzustellen.

Aus dem Uberblick der Ausbildungsinhalte wurde deutlich, dass die gangigen
Ausbildungen im Alterssport- und Seniorenbereich noch Nachholbedarf haben. Sie sind
alle samt sehr Ubungs- und angebotsorientiert und zielen nicht auf die die Entwicklung
von Kompetenzen ab. Dieser Umstand ist verstandlich, dass erst in den letzen Jahren
eine Diskussion Uber den Erwerb von Kompetenzen in den Ausbildungen entbrannt ist.
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Die angefuihrten Hintergrundinformationen waren erforderlich, um ein Gefthl dafir zu
bekommen, welchen Stellenwert aktive &ltere Menschen in der Gesellschaft einnehmen
und was ihre Freizeitbeschaftigungen sind. Hierbei muss sich der fokussierte Blick, auf
eine Problematik die das Alter mit sich bringt, sehr vergréBern. Produktives Altern ist nur
dann erfolgreich, wenn méglichst viele individuelle Faktoren einer Person bertcksichtigt
werden. Eine DVD zum Kompetenzerwerb fir Trainerinnen und Trainer ist dann wertvoll,
wenn man die Zielgruppe selber in den Prozess der inhaltlichen Ausarbeitung integriert
und die tats&achlichen Probleme und Herausforderungen in Theorie und praktischer
Umsetzung angesprochen werden. AuBerdem wirken sich gewisse Erfahrungen
(Qualifikation) im Umgang mit alteren Menschen positiv auf die Anwendung aus. Wird
die DVD als Lernhilfe benutzt, kann die Darstellung in einem klassischen
Datenbankensystem erfolgen. Es fallt jegliches vernetztes Denken weg. Dieses
multimediale Informationsangebot beinhaltet, Text, Ton, Standbild, Animation, Tabellen
und Videos. Navigationshilfen erlauben unterschiedliche Zugédnge zu den
Einzelinformationen, zum Beispiel lexikalischer Stichwortzugriff oder Orientierung Uber
Themenkreise. Es ist eine sehr einfache Darstellung — elektronische Ubungssammlung
anstatt viele Blcher. Diese Art der Prasentation von Inhalten ist ungeeignet fir eine
Erstvermittlung. Personen die sich neu mit einer Thematik auseinandersetzen sollten die
Md&glichkeit haben, sich mit einem/r Experten/in auszutauschen. Ein lernbegleitendes
Informationssystem wie dieses ist fur das selbststandige Abrufen von Informationen
zweckmaBig, wenn Vorwissen Uber die Zielgruppe und eventuell Hintergriinde bereits
vorhanden sind. Sonst misste die DVD vom Wissensstand ,,null“ aufgebaut werden.

6.1 Diskussion

Grundsatzlich ist die konzeptionelle Entwicklung und inhaltliche Gestaltung einer DVD
zum Kompetenzerwerb durchfihrbar. Anhand der Inhalte fir aktive 60- bis 70-Jahrige ist
gezeigt worden, welche Inhalte notwendig sind und wie diese in unterschiedliche
Kompetenzen verpackt werden kénnen. Die tatséchliche Darstellung kann sich an dem
erarbeiteten Konzept (Schema) orientieren. Von vorn herein muss einem bewusst sein,
dass es im Hintergrund einige Uberschneidungen zwischen den Kompetenzen gibt. Eine
Kompetenz in einem Video zu vermitteln ist schwierig, auch wenn die dazugehdrigen

Informationen zur Verflgung stehen.

Die DVD findet als Lernsystem keine sinnvolle Anwendung. Hingegen stellt sie eine
Wissensdatenbank dar, bei dem kognitives Wissen je nach Bedarf und Zeitpunkt
abgerufen werden kann (vgl. Riser et. al 2002, S. 71). Das trifft auf die bisherigen DVDs
zu (siehe Kapitel 6.2). Auch wenn in der heutigen Zeit die technischen Mdglichkeiten
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vorhanden sind, Inhalte in Form von Videos, Animationen, Texten, Grafiken und
anderem Hintergrundwissen darzustellen, fehlen entscheidende Elemente und Aspekte:

= die Uberpriifung vom gewonnen Wissen
= zum Kompetenzerwerb gehdrt Kommunikation und Ubung

Lernen per DVD kommt einem Selbststudium gleich, wodurch eine Uberpriifung
unmdoglich wird und unangebracht ist. Trotzdem gibt es die Mdglichkeit die Benutzer
einer DVD an eine Internetplattform zu binden. Vorteile sind ein Zugangscode mit
Anmeldung (ldentifizierung des Users), freischalten von Videos, Forum, Diskussion und
noch mehr Informationen. Unter bestimmten Voraussetzungen (z.B. Vorqualifikation der
Trainerinnen und Trainer oder regelméaBige Treffen zum Erfahrungsaustausch) kann
eine DVD fur den Kompetenzerwerb verwendet werden.

Eine ansprechende Kompetenzvermittlung kann im Zuge von selbstgesteuertem Lernen
stattfinden (vgl. Dietrich 2001). Bei dieser Lern- und Lehrmethode handelt es sich um ein
Supportangebot, in dem die Gestaltung der Rahmenbedingungen (Lernumgebung) und
die Unterstitzung der Lernenden ein entscheidender Punkt ist. Der/ Die Lehrende nimmt
die Position eines Moderators ein, das bedeutet, dass

= individuell auf jede Person eingegangen wird (Vorteil: Berlcksichtigung der

Vorkenntnisse der einzelnen Personen),
= Begegnungsmdglichkeiten geschaffen und begleitet werden,

= dementsprechende (Basis)Unterlagen zum selbststandigen Lernen zur
Verfligung gestellt werden.

Die Anregung zur selbststandigen Auseinandersetzung der Inhalte soll einerseits eine
erhéhte Nachhaltigkeit des Gelernten verursachen. Andererseits soll ein kontinuierliches
Weiterlernen herbeigefihrt werden. Selbstgesteuertes Lernen appelliert an die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer sich laufend weiterzubilden. Eine DVD kann hierbei ein
unterstiutzendes Medium sein.

AbschlieBend noch drei kritische Bemerkungen:
1. Die Benutzung der DVD setzt Anwendungskompetenz voraus!

2. Der Zusammenhang zwischen Kompetenz, Gesellschaft, Erziehung, Lernen und
Individuum kann niemals auf einer DVD behandelt werden!

3. Wissen (Lernen) ist Voraussetzung fur Kompetenzentwicklung!
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6.2 Potential

Der AnstoB zur vorliegenden Arbeit war die bereits vorhandene DVD-Serie des
Sportministeriums in Kooperation mit OLSZ Siidstadt und Fit fiir Osterreich. Diese Serie
basiert auf einer Wissensdatenbank. Die bisherigen DVDs sind Ubungssammlungen zu
einem Thema, zum  Beispiel koordinatives Training fir  Jugendliche,
Bewegungskompetenzen im Kindergarten-, Vorschul- oder Volksschulalter. Die
inhaltliche Gestaltung orientiert sich an den koordinativen Fahigkeiten, Spielen oder
anderen Aufgabenstellungen (wie Turnen, Skifahren, Schwimmen, Tanzen und so
weiter). Die Strukturierung und der Aufbau der DVDs ist sehr gut und Ubersichtlich
gestaltet und es werden viele Informationen und Ubungen zu Verfiigung gestellt. Darin
liegt gleichzeitig auch ein kleiner Nachteil: es findet kein Wissenstransfer unter den
Anwenderinnen und Anwendern statt, sondern es stehen Ubungen und deren
Erklarungen zu Verfligung. Es obliegt jedem Einzelnen die Ubungen eigenstindig
auszuprobieren. Bei Sportlehrerinnen und Sportlehrer gibt es hier kaum Bedenken bei
der Nutzung, weil sie durch ihr umfangreiches Studium erkennen sollten, welche
Ubungen mit Kindern und Jugendlichen umgesetzt werden sollen. Bei Kindergarten- und
Volksschulpadagoginnen und —padagogen ist es anders. In deren Ausbildung nimmt
Bewegung und Sport noch einen (leider) sehr geringen Stellenwert ein, weshalb diese
Art von Ubungssammlung in Ordnung, jedoch mit einer kurzen Einschulung nicht
abgeschlossen ist. In diesem Zusammenhang ist zu beachten, das man das Wissen
(und Kénnen) der DVD- Nutzerinnen und Nutzer mit einbezieht- speziell wenn eine DVD
Uber ,Bewegung und Sport im Alter produziert werden soll. Im Rahmen der letzten DVD
wurden erstmalig Features und Apps eingebaut, die das Interesse noch weiter steigern
sollen. In solchen zusatzlichen Anwendungen sehe ich das Potential und die Chance
dass diese DVD-Serie weiter optimiert und entwickelt werden kann. Weitere konkrete
Vorschlage:
= Mehr Hintergrundinformationen présentieren, um das Interesse fir eine
intensivere Auseinandersetzung anzuregen
= RegelméaBige Seminare zur Einschulung und zum Erfahrungsaustausch anbieten
(nicht nur im Rahmen von Kongressen)
= Jede DVD mit einem Zugangscode versehen, um sich auf einer Internetplattform
zu registrieren (Profil erstellen)
= Aufbau einer Internetplattform mit Forum, zusatzlichen Videos, News, Links und
so weiter, die von mehreren Experten begleitet wird
= Exemplarisch komplette Stundenbilder gestalten

94



Kompetenzvermittlung per DVD - eine konzeptionelle Entwicklung

= Eine Evaluierung der bisherigen DVDs, damit aus deren Nutzung gelernt werden
kann- die Anwenderinnen und Anwender mit einbeziehen, was ihnen gefallt

beziehungsweise gewlinscht wird

Im Vergleich von dem neu erarbeiteten Konzept und den vorangegangenen DVDs
stehen beim erst genannten die Kompetenzen im Zentrum, die den Trainerinnen und
Trainer im Altersport vermittelt werden sollen. Bei einer Umsetzung wirde das eine fast
komplette Neustrukturierung erfordern, die in meinen Augen als wenig sinnvoll erscheint.
Dennoch finde ich den Ansatz sehr spannend die Ansicht insofern zu wechseln, sodass
die Kompetenzen in den Vordergrund gestellt werden, die Trainerinnen und Trainer
benétigen, um mit aktiven dlteren Menschen gewisse Ubungen gestalten zu kénnen.

6.3 personliches Statement

Kompetent ist jeder, der sowohl Hintergrundwissen zu einem (oder mehreren) Thema
(Themen) besitzt, als auch dieses Wissen in der Praxis anwenden und umsetzen bzw.
anderen Personen verstandlich machen kann. Ich verbinde mit Kompetenz Handeln. Nur
das Aneignen von Wissen heif3t noch lange nicht dass jemand kompetent ist. Die
Wissenschaft umfangreich das Thema Kompetenz, was in meinen Augen sehr
UberflUssig ist, weil keine konkrete und gemeinsame Definition vorliegt!

Als zukulnftiger Sportwissenschaftler ist es mir ein groBes Anliegen mich auch mit
aktuellen und zukilnftigen Themen auseinanderzusetzen. Kompetenzerwerb bzw. das
Entwickeln von Kompetenzen gehért aktuell dazu. Die intensivere Auseinandersetzung
mit dem Thema Kompetenz I6ste in mir eine gewisse Anspannung aus, letztendlich habe
ich jedoch viele neue Einsichten bekommen. Was ich persdnlich mitnehme: egal welche
Struktur eine DVD dieser Art hat, zusatzliche Information kénnen fiir das Thema
Kompetenz sensibilisieren, was fur mich nichts anderes bedeutet, dass es um die
ganzheitliche Betrachtung des Menschen geht und nicht nur um eine
Ubungsausfilhrung. Ich habe durch die Arbeit eine etwas andere Sichtweise Uber
Kompetenzen, Bildungsziele und Unterrichtsinhalte erhalten. Trotzdem ist fur mich
Kompetenz ein Unwort, weil ich den Eindruck gewonnen habe, dass Kompetenz in der
Literatur alles und nichts ist.

Auch wenn es keine wissenschaftlichen Untersuchungen gibt: Eine gesammelte
Darstellung beziehungsweise Sammlung von altersspezifischen Inhalten aus der
bestehenden Literatur (und deren Angaben) hat Vorteile. Es macht eine intensive
Literaturrecherche Uberflissig, da auf einer DVD das Wissen sehr komprimiert zur
Verfigung steht. Damit verbunden ist natirlich auch der Anspruch, dieses Wissen
mittels regelméaBigen Updates zu aktualisieren.
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8 Anhang

8.1 Expertenrating

Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
lKrE‘:':rEining mit eigenen Kérpergewicht ® Tanzen Gruppentanz ®
an (Kraft)Maschinen X Pzartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik X
Hanteln x ohne Musik x
Waszerflaschen X Kombinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel X \Verwendung alternative Handtuch X
Turnen x fvizterialien Lustballon x
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen X Sandsdckchen X
Wandern Papier X
Gehspiele Redondoball (I (weich, dosierbar) ®
Skifahren Tennisringe X
Nordic Walking X Strimpfe X
smovey walking Seile X
logging lsolationsrehr (Plastik) X
Laufen Tiicher x
Langlaufen Fallschirm X
Fahrrad fahren Reifen x
Jroordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
I_I:klassisth] Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Karken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wiascheklammern X
Kopplung X JRickenschule X
WMGedéchtnistraining Bewegung und Gedachtnisaufgaben X lemnE stik und Aerohic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsorientiert X FulBgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerobic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
Eesundhei‘.scrien:ier: x Faustball x
Grolgruppenspiel ® Tischtennis ®
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Basketball X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X Fulball X
Grofle Spiele X Tennis X
Aufwarmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtiz  wichtig unwichtig sehrwichtiz  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Gong X
Indiaca X Klettern |Bouldern) X
Federball X Yoga X
Staffel{variationen) X Pilates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangspiele X Sport- und BogenschielRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handhall X Leichathletik X
Frishee X EisstockschieRen X
IMiassage Klopfen X Eislaufen X
Schiitteln X Kartenszpiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennizball) X Jonglieren X
chne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klassisch X Aspekte der Paychomotarik X
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Gerzgogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopadagogik X
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
smovey X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Repelwerk Gangschule X
adabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule X
fOrganisations- und tationstraining X lBE\.'.'Eintthit & Sterching X
Ubungesformen Zirkel {und Variationen) X ISthnEIIingi‘.s‘.rEining X
Einzellbungen X lKEmp‘spcr‘_Erten Kickboxing X
Partneribungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANMERKUNGEN
alltagsorientierte Ubungen aufstehen X
integrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken X
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer x
leicht X
blicken X
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtiz  wichtig unwichtig sehr wichtig  wichtig unwichtig
Nkrafttraining mit eigenen Kdrpergewicht X [Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmitte! Theraband X mit Musik X
Hanteln X ohne Musik X
Wasserflaschen X Kombinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen Boden-Geratturnen 7 X IMaterialien Lustballon X
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen (x) Sandsdckchen X
Wandern (x) Papier X
Gehspiele X Redondoball (O (weich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
Mordic Walking  Fortbildung X Strimpfe X
smovey walking  Fortbildung X Seile X
Jogging Isolationsrohr (Plastik) X
Laufen in Form von Laufspielen X Ticher X
Langlaufen Forthildung X Fallschirm gut aber zu teuer X
Fahrrad fahren  Fartbildung X Reifen X
QKoardinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klassisch) Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren x Korken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wischeklammern X
Kopplung X PRickenszchule
Gedachtnistraining Bewegung und Gedéchtnisaufgaben X Gymnastik und Aerobic Schigymnastik °7
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik ?? Zielgruppe: aktive 60+ Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsarientiert X FulRgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
g Allgemeinen nicht wichtig;  |leistungsorientiert X Stepaerobic X
Kann jedoch zielgruppenspezifiswettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsarientiert X nach VVorliebe der Zielgruppe |Faustball X
GroRgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Baskethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X Fulball X
Grole Spiele X Tennis X
Aufwarmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtiz  wichtig unwichtig sehrwichtiz  wichtig unwic htig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigalf X Qi Gang Forthildung X
Indiaca X [Therapeutisches Klettern Klettern (Bould: Fortbildung X
Federball X Yoga Fortbildung X
Staffel{variationen) X Pilates Fortbildung X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangzpiele X Sport- und BogenschielRen X
Wurf- und Fangspiele X schach X
Handball X Leichathletik X
Frishee Wurfringe/Softfrishee X Eisstockschiefien X
WMaszage Klopfen X Eislaufen X
Schitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X Jonglieren X
ohne Hilfsmittel X Trampalin springen X
klassisch X tspekte der Psychomotorik X
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopddagogik Motogergogik X
Gurtel X Bewegungstherapie
Hanteln X Physiotherapie
smovey X Nkompetenz/Zustindigkeit Rehabilitation
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk X Gangschule Fortbildung X
adaptierte (altersangepasste) Spiele X Laufschule Fortbildung X
Organizations- und Stationstraining X JEeweglichkeit & Streching
JUbungesfarmen dirkel (und Variationen) X ISchneIIigkei':straining im Sinne von Reaktionsschnelligkeit X
Einzellibungen X ll‘:arr.p-‘spurtarten Kickboxing X
Partnerubungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANPMERKUMGEN: 1. Gehen und Wandern sind flr ltere Menschen grundsatzlich zwei wichtige Formen
alltagsorientierte Ubungen aufstehen X Jeesundheitsfarderlicher Betdtigung. Sie sind meines Erachtens in der Ausbildung aber nur eingeschrank
fintegrieren hinsetzten X Ireleva nt, wie z.B. Ausbilung zum Wanderfuhrer. 2. Warum werden Laufen und Jogging in zwei
hinlegen X lKategurien angefihrt? 3. Die Klassifiaktion fir kognitives Training ist nicht nachvollziehbar.
strecken x
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer x
leicht x
bicken X
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
lKrE"::rEining mit eigenen Kérpergewicht X Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik X
Hanteln X chne Musik X
Wasserflaschen X Kombinationstanz (sitzen,/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen X IMaterialien Lustballen X
Ausdauertraining {Spazieren)Gehen X Sandsdckchen X
Wandern X Papier X
Gehspiele X Redondoball {1 (weich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe  Strumpfzopfe) X
Mordic Walking X Striampfe X
smovey walking X Seile X
logging X Isolationsrohr [Plastik) X
Laufen X Ticher X
Langlaufen X Fallschirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
Jioordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
I_l:klassisch] Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Korken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wascheklammern X
Kopplung X JRickenschule
fGedéchtnistraining Bewegung und Gedachtnisaufgaben X Gymnastik und Aerohic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiclogische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsorientiert X FulRgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerobic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsorientiert X Fausthall X
GroBgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Bazkethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X FulRball X
Grole Spiele X Tennis doppelt X
Aufwdrmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Gong X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Yoga X
Staffel{variationen) X Pilates X
andere Ballzspiele X Pool/ Billard X
Fangzpiele X Sport- und Bogenschiellen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handball X leichathletik X
Frisbee X EisstockschieRen X
Iiiassage Klopfen X Eislaufen X
Schitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X longlieren X
ohne Hilfsmittel X Trampolin springen
klassisch X Aspekte der Psychomotorik X
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopadagogik X
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
smovey X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk X Gangschule X
adabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule X
QOrganisations- und tationstraining X IBE'.'.'Eg”Ethi'Z & Sterching X
Ubungesformen Zirkel {und Variationen) ISchnEIIingitstrEining X
Einzellibungen X lKEmp‘spcr‘.Erten Kickboxing X
Partnerlbungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANMERKUNGEN
alltagsorientierte Ubungen aufstehen X Sportarten wie Kickboxing, Basketball, Volleyball ete. dann, wenn sie altersadiquat angeboten und
fintegrieren hinsetzten X unterrichtet werden (zltersangepasste Regeln) Laufen - ja, es kommt auf die Zielgruppe an und wenr
hinlegen X fkeine Gelenksprobleme vorliegen.
strecken X
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer X
leicht X
bilcken X
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
lKrE"t‘.rEining mit eigenen Kérpergewicht X Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik x
Hanteln X ohne Musik X
Wasserflaschen X Kombinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen X Ihaterialien Lustballon x
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen X Sandséckchen X
Wandern X Papier X
Gehspiele Redondoball {1 jweich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
MNordic Walking X Srimpfe X
smovey walking % Seile %
logeing X lsolationsrohr (Plastik) X
Laufen X Ticher x
Langlaufen X Fallschirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
fkoordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klassisch) Reaktion X Bierdeckel X
| Differenzieren x Korken x
| Orientieren X Jogurtbecher X
I Rhythmus X Wascheklammern X
I Kopplung X JRickenschule
IGEdéchtnistrEining Bewegung und Gedachtnisaufgaben X Gymnastik und Aerobic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsorientiert % FuRgymnastik %
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Sepaerobic %
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsorientiert X Faustball X
GroRgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Bazkethall X
Individualspiel X Valleyball X
Kleine Spiele X FulRball X
GroRe Spiele X Tennis X
Aufwirmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtig  wichtig unwichtig sehrwichtiz  wichtig unwichtig
ISpiEIEr:EH und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
lI:Fcr:ste:zung] Minigolf X Qi Geng X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Yoga X
Staffel{variationen) X Pilates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangspiele X Sport- und BogenschieRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handball x Lleichathletik X
Frisbee X EisstockschieRen X
Wiassape Klopfen X Eislaufen X
Schitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X lenglieren X
chne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klassisch X Azpekte der Psychomotorik X
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopadagogik X
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
SMovey X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk Gangschule X
adabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule X
Organisations- und tationstraining X IBE'.'.'Eg”Ethi'Z & Sterching
IUbungES‘crmen Zirkel jund Variationen) X ISthnEIIingitstrEining X
I Einzellbungen X lKEmp‘spcr‘.Erten Kickboxing X
I Partneriibungen X Boxen X
I Gruppenibungen X ANMMERKUNGEN
Ialltagscrientierte Ubungen aufstehen %
lin:Egrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken x
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer x
leicht x
bilicken x
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtiz  wichtig unwichtig
lKra‘ttraining mit eigenen Kérpergewicht X Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)laschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik x
Hanteln X ohne Musik X
Wasserflaschen X Kembinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen Gerdtturnen? x  [IMaterialien Lustballon auf jeden Fall, kdstlich! X
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen X Sandséckchen X
Wandern X Papier X
Gehspiele X Redondoball (1 jweich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
MNordic Walking X Srimpfe X
smovey walking X Seile alternativ? X
logeing X lzolationsrohr (Plastik) X
Laufen X Ticher X
Langlaufen Wo ist der Unterschied zwischen Jogging, Laufen und Langlaufen? Fallschirm X
Fahrrad fahren X Reifen aternativ? X
fKocordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klaszisch) Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Korken x
Orientieren X logurtbecher X
Rhythmus X Wascheklammern X
Kopplung X BRickenschule X
Gedachtnistraining Bewegung und Gedachtnisaufgaben X Gymnastik und Aerobic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele Da (berschneidet sich ma|bewegungsorientiert X FuBgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerobic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsorientiert X Faustball X
Grofgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Basketball X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X FuRhball X
GroRe Spiele X Tennis doppelt
Aufwarmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Geng X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Yoga X
taffellvariationen) X Pilates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangspiele den Bzll oder einander? X Sport- und BogenschieRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handball X Lleichathletik X
Frisbee X EisstockschieRen X
fiviassage Klopfen X Eislaufen X
Schutteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X Jonglieren X
ohne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klassisch X Azpekte der Psychomotorik X
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopddagog wie grenzt die sich von der Peychom X
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
smovey Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk Gangschule X
edabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule X
BOrganisations- und tationstraining X lBEWEintthit & Sterching X
Ubungesformen Zirkel {und Variationen) X ISchnEIIingi‘_straining X
Einzellibungen X lKEmp‘spcr‘.arten Kickboxing X
Partnerlbungen X Boxen
Gruppenlibungen AMMERKUMGEN
alltagsorientierte Ubungen zufstehen X JDie Einschatzung ist nach unterschiedlichen Kriterien erfolgt: einerseits, was zu speziell erscheint {wie
integrieren hinsetzten X Iun:er Sonstiges), andererseits, was eher Allgemeinwissen ist (wie Spazierengehen), bei den
hinlegen X Nrvaterialien danach, was leicht zu besorgen ist und nicht zu "exotisch” erscheint. Konkrete
sgracken % Anmerkungen stehen direkt hinter den einzelnen Punkten.
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer X
leicht X
biicken X
aufrichten x
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
hrwichtig  wichtig unwichtig shrwichtig  wichtig unwichtig
ferafttraining mit eigenen Kérpergewicht X [Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik X
Hanteln X ohne Musik X
Wasserflaschen X Kombinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen X Iiaterialien Lustballon X
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen Sandséckchen X
Wandern Papier X
Gehspiele Redondoball | (weich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
Nerdic Walking X Striimpfe X
smovey walking X Seile X
ch_@ing X Isolationsrohr (Plastik) X
Laufen X Ticher X
Langlaufen X Fallsehirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
JKoordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klassisch) Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Korken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wascheklammern X
Kopplung X JRickenschule X
Geddchtnistraining Bewegung und Geddchtnisaufgaben X Gymnastik und Aerobic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik x
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsorientiert X FuBgyrmnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerobic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Erellball X
gesundheitsorientiert X Faustball X
GroRgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Baskethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X Fulball X
Grole Spiele X Tennis X
Aufwarmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte {Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
shrwichtig  wichtig unwichtig sshrwichtig  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boceia X Sonstiges Singen x
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Gong X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Yoga x
Staffel{variationen) X Filates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangspiele X Sport- und BogenschieBen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X 77
Handball X Leichathletik X
Frisbee X EisstockschieRen X
YViassage Klopfen X Eislaufen X
Schiitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X longlieren X
ohne Hilfsmittel X Trampolin springen
klassisch X Aspekte der Bsychomotorik X
Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik x
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopédagogik X
Girtel X Bewegungstherapie x
Hanteln X Physiotherapie X
SMOVEY X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertern Regelwerk Gangschule x
adabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule X
Organisations- und Stationstraining x  QBeweglichkeit & Sterching
JUbungesformen Zirkel (und Variationen) x  [f5chnelligkeitstraining
Einzellbungen X f<ampfsportarten Kickboxing X
Partneribungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANMERKUMNGEN Schach ?
felizagsorientierte Ubungen aufstehen X kare Trennung von Bewegung und Sport und Spiel
integrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken X
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer X
leicht X
blicken X
aufrichten ®
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sshrwichtig  wichtig unwichtig sshrwichtig wichtig unwichtig
ferafttraining mit eigenen Korpergewicht X [Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik X
Hanteln X ohne Musik X
Wasserflaschen X Kembinationstanz (sitzen/stehen) X
chne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen X Jizterialien Lusthallon X
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen X Sandséckchen X
Wandern X Bapier X
Gehspiele X Redondoball | (weich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
MNordic Walking X Strimpfe X
smovey walking X Seile X
ch_ging X Isolationsrohr (Plastik) X
Laufen X Tlicher X
Langlaufen X Fallsehirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
JKoordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klassisch) Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Karken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wischeklammern X
Kopplung X JRickenschule X
Gedachtnistraining Bewegung und Geddchtnisaufgaben X Gyrmnastik und Aercbic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsorientiert X FuRgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerobic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Brellball X
gesundheitsorientiert X Faustball X
Grolgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Faarspiele X Baskethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X FulRball X
Grolle Spiele X Tennis X
Aufwdrmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen
hrwichtiz  wichtig unwichtig sshr wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boceia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Gong X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Voga X
Staffel{variationen) X Filates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard
Fangspiele X Sport- und BogenschielRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach
Handhball X Leichathletik X
Frisbee X EisstockschieBen
IMassage Klopfen X Eislaufen X
Schitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennishball) X Jonglieren
ochne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klassisch X Aspekte der Psychomotorik X
Wassergymnastik chne Hilfsmittel X Geragogik
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopddagogik
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie
SMOVEY X Rehabilitation
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk X Gangschule
zdabtierte (altersangepasste) Spiele X Laufschule X
IGrganisa‘.iDns—und Stationstraining X  PBeweglichkeit & Sterching X
Ubungesformen Zirkel {und Variationen) X Jschnelligkeitstraining X
Einzellbungen X lKarnp‘spl::r:ar:En Kickboxing X
Partneribungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANMERKUMNGEN
alltagsorientierte Ubungen aufstehen X
integrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken X
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer X
leicht X
bicken X
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
lKrE"::rEining mit eigenen Kérpergewicht X Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik X
Hanteln X chne Musik X
Wasserflaschen X Kombinationstanz (sitzen,/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen X IMaterialien Lustballen Luftballen??? X
Ausdauertraining |Spazieren)Gehen X Sandsdckchen X
Wandern X Papier X
Gehspiele X Redondoball {1 {weich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
Mordic Walking X Strampfe X
smovey walking X Seile X
logging X Isolationsrohr [Plastik) X
Laufen X Ticher X
Langlaufen X Fallschirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
Jknordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klassisch) Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Korken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wascheklammern X
Kopplung X JRickenschule X
Ged&chtnistraining Bewegung und Gedachtnisaufgaben X Gymnastik und Aerobic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiclogische Ubungen X Sitzhall X
Spiele bewegungsorientiert X FuRgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsarientiert X Stepaerobic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsorientiert X Fausthall X
GroRgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Bazkethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X FulRball X
Grole Spiele X Tennis X
Aufwdrmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Geng X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Yoga X
Staffel{variationen) X Pilates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangspiele X Sport- und BogenschieRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handball X Leichathletik X
Frisbes X EisstockschieRen X
Iiassage Klopfen X Eislaufen X
Schiitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X longlieren X
ohne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klzssisch X Aspekte der Psychomotorik X
VWassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopadagogik X
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
smovey X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizerterm Regelwerk X Gangschule X
adabtierte (altersangepasste) Spiele X Laufschule X
BOrganisations- und tationstraining X lBEWEincthit & Sterching X
Ubungesformen Zirkel {und Variationen) X ISthnEIIingits‘_rEining X
Einzellibungen X lKEmp"spcr‘_Erten Kickboxing X
Partneribungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANMERKUNGEN
altagsorientierte Ubungen aufstehen X
fintegrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken X
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen shwer x
leicht X
blicken x
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
lKrE"t‘.rEining mit eigenen Kérpergewicht X Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X it Musik X
Hanteln X ohne Musik X
Wasserflaschen X Kombinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel X Verwendung alternative Handtuch X
Turnen x  PMaterialien Lustballon X
Ausdauertraining (Spazieren)Gehen X Sandsdckchen X
Wandern X Papier X
Gehspiele X Redondoball (I jweich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
MNordic Walking X Srumpfe X
smovey walking X Seile X
logging X |zolationsrohr [Plastik) X
Laufen X Tacher X
Langlaufen X Fallschirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
Jkoordinationstraining Gleichgewicht Sturzprohylaxe X Schachteln X
(klassisch) Reaktion X Bierdeckel X
| Differenzieren X Korken X
| Orientieren X logurtbecher X
I Rhythmus X Wascheklammern X
I Kopplung X JRickenschule X
IGEdéchtnis‘.rEining Bewegung und Gedachtnisaufgaben X lG',rrnnE stik und Aerobic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik X Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiologische Ubungen X Sitzball X
Spiele bewegungsorientiert X FulRgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerohic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsorientiert X Faustball X
GrolRgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Baskethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X FuRball X
Grole Spiele X Tennis X
Aufwdrmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Geng X
Indiaca X Klettern |Bouldern) X
Federball X Yoga X
Staffel{variationen) X Pilates X
andere Ballspiele X Peol/ Billard X
Fangspiele X Sport- und BogenschieRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handball X Leichathletik X
Frisbee X EisstockschieRen X
Iizssage Klopfen X Eizlaufen X
Schitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel [z.B. Tennisball) X Jonglieren X
ohne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klassisch X Aspekte der Psychomotarik X
\Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Motopddagogik X
Girtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
smovey X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk X Gangschule X
zdabtierte (altersangepasste) Spiele X Laufschule X
Organisations- und tationstraining X |BEWEinI:thi: & Sterching X
JUbungesformen Zirkel {und Variationen) X ISchnEIIingi:s‘.rEining X
Einzellbungen X lKEmp‘spcr:ar:En Kickboxing X
Partneribungen X Boxen X
Gruppenibungen X ANMERKUNGEN
alltagsorientierte Ubungen aufstehen X
fintegrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken X
IErEi"En X
Treppensteigen X
etwas tragen shwer X
leicht X
bilcken X
aufrichten X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehr wichtig  wichtig unwichtig sehrwichtig  wichtig unwichtig
lKrE"::rEining mit eigenen Kérpergewicht X Tanzen Gruppentanz X
an (Kraft)Maschinen X Paartanz X
mit Hilfsmittel Theraband X mit Musik X
Hanteln X chne Musik X
Wasserflaschen X Komhbinationstanz (sitzen/stehen) X
ohne Hilfsmittel Verwendung alternative Handtuch X
Turnen x PMiaterialien Lustballon PP Luft | X
Ausdauertraining {Spazieren)Gehen X Sandsackehen X
Wandern X Papier X
Gehspiele X Redondoball (1 jweich, dosierbar) X
Skifahren X Tennisringe X
Mordic Walking X Strimpfe X
smovey walking X Seile X
logging X Isolationsrohr [Plastik) X
Laufen X Ticher X
Langlaufen X Fallschirm X
Fahrrad fahren X Reifen X
Jioordinationstraining Gleichgewicht Surzprohylaxe X Schachteln X
I_l:klassisch] Reaktion X Bierdeckel X
Differenzieren X Korken X
Orientieren X Jogurtbecher X
Rhythmus X Wiascheklammern X
Kopplung X JRickenschule X
fGedéchtnistraining Bewegung und Gedéchtnisaufgaben X lG',rrnnzs‘.ik und Aerobic Schigymnastik X
Braingym X Beckenbodengymnastik X
Life Kinetik % Sitzgmynastik Hocker X
Kinesiclogische Ubungen X Sitzhall X
Spiele bewegungsorientiert X FuRgymnastik X
sportorientiert X Fingergymnastik X
leistungsorientiert X Stepaerohic X
wettkapforientiert X Spielarten und -formen Prellball X
gesundheitsorientiert X Fausthall X
GroBgruppenspiel X Tischtennis X
Kleingruppenspiele X Tennis X
Paarspiele X Baskethall X
Individualspiel X Volleyball X
Kleine Spiele X FulRball X
Grole Spiele X Tennis X
Aufwdrmspiele X Kegeln X
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Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung Themenbereich Inhalte (Auswahl) und Anmerkungen Beurteilung
sehrwichtiz  wichtig unwichtig sehrwichtiz  wichtig unwichtig
Spielarten und -formen Boccia X Sonstiges Singen X
(Fortstetzung) Minigolf X Qi Geng X
Indiaca X Klettern (Bouldern) X
Federball X Yoga X
Staffel{variationen) X Pilates X
andere Ballspiele X Pool/ Billard X
Fangspiele X Sport- und BogenschielRen X
Wurf- und Fangspiele X Schach X
Handball X leichathletik X
Frisbee X EisstockschieRen X
Iiazsage Klopfen X Eislaufen X
Schitteln X Kartenspiele X
mit Hilfsmittel (z.B. Tennisball) X longlieren X
ohne Hilfsmittel X Trampolin springen X
klzssisch X Aspekte der Psychomotorik X
Wassergymnastik ohne Hilfsmittel X Geragogik X
mit Hilfsmittel Handschuh X Notopadagogik X
Glrtel X Bewegungstherapie X
Hanteln X Physiotherapie X
smovey X Rehabilitation X
Abwandlungen der genannten Spiele mit kodifizertem Regelwerk Gangschule X
Jedabtierte (altersangepasste) Spiele Laufschule X
JOrganisations- und tationstraining X lBEWEincthit & Sterching
Ubungesformen Zirkel (und Variationen) X ISthnEIIingitstrEining X
Einzellibungen X lKEmp"spDr‘_Erten Kickboxing X
Partneribungen X Boxen X
Gruppenlbungen X ANMERKUNGEN
alltagsorientierte Ubungen aufstehen X
integrieren hinsetzten X
hinlegen X
strecken X
greifen X
Treppensteigen X
etwas tragen schwer X
leicht X
bilcken X
aufrichten X
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8.2 Lebenslauf

Name:
Wohnort:
Geboren:

Familienstand:

Schulbildung:

Ausbildung:

Weiterbildung:

Beruf(e):

Sportkarriere:

Wolfgang Hoffmann

2344 Ma. Enzersdorf/Stdstadt
28. Juni 1985 in Médling/NO
ledig

1991-1995 Volksschule Maria Enzersdorf/ Stidstadt

1995-2004 AHS Realgymnasium Maria Enzersdorf mit sportlichem

Schwerpunkt —Maturaabschluss

2004 AFAS Diplom Personal Trainer (Austrian Aerobic & Fitness

School Austria)

2005 Instruktor Fit Allgemein/Erwachsen (BAfL Wien)
2006 Instruktor Fit Senioren (BAfL Wien)

2009 Bakkalaureat Gesundheitssport Sportwissenschaft
(Universitat Wien)

ab Oktober 2009 Magisterstudium fir Sportwissenschaft
(Universitat Wien)

seit 2009 sportwissenschaftlicher Leiter der Smovey GmbH
seit 2005 Ubungsleiter Kinder- und Jugendstunden

seit 2005 Skilehrer in St. Corona am Wechsel (NO)

seit 2002 Assistent bei Schulprojekten im Realgymnasium Ma.

Enzersdorf
2005-2009 Ferienspielleiter in Mddling
2006-2008 Ubungsleiter Seniorengruppe

ca. 1994-1999 Leistungs- und Wettkampfschwimmer
ca. 2000-2005 Leistungs- und WettkampfstraBenradsportler
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