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1 Zum Begriff der Kinasthetik

Kinésthesie kommt aus dem griechischen und setzt sich aus ‘bewegen” und ‘empfinden”
zusammen. Die Wahrnehmung der Eigenbewegung des Korpers in Hinblick auf seine Raum-,
Zeit und Spannungsverhéltnisse ist gemeint. Im allgemeinen spricht man auch vom
Korpergefiihl.

Im Sport sind Bewegungsempfindungen von besonderer Bedeutung. Sie sind keinem
einzelnen Sinnesorgan zuzuordnen. Rezeptoren in den Muskeln, Sehnen, Binden und
Gelenken liefern Informationen iiber Lage und Spannungszustand der Korperteile. Diese
werden mit den Informationen des Gleichgewichts und Tastsinnes zu
Bewegungsempfindungen kombiniert. Bewegungen iiben und trainieren bewirkt eine
Verbesserung der allgemeinen und speziellen Bewegungssensibilitidt. So haben im
allgemeinen Sportler im Vergleich zu Nichtsportlern ein priziseres Bewegungsgefiihl. Bei
vielen Bewegungsablidufen, in der Gymnastik und im Sport allgemein, ist es aufgrund der
Komplexheit von Bewegungen und der Geschwindigkeit ihres Ablaufs nicht moglich, diesen
mit den Augen zu steuern. Hier ist man vorwiegend auf sein Bewegungsempfinden
angewiesen.



2 Informationsquellen fiir kinasthetische Bewegungswahrnehmungen

kinisthetisch (Biander Sehnen, Gelenke, Muskulatur)

taktil (Rezeptoren wie Haut, Druck, Spannungen)

statico-dynamisch (Gleichgewichtsorgan im Innenohr/ Lage im Raum, Richtungs-
Beschleunigungsinderungen)

3 Die wichtigsten Rezeptoren fir die kinasthetische Wahrnehmung

3.1 Muskelspindeln
Die Muskelspindeln fungieren als Dehnugsrezeptoren. Sie liegen parallel zu den
quergestreiften Muskelfasern. Das nicht kontraktile Mittelstiick stellt den
dehnungsempfindlichen Rezeptor dar. Die in der Kapsel liegenden Muskelfasern werden
intrafusale Muskelfasern, die ausschlieflich kontraktilen werden extrafusale Muskelfasern
genannt.
Je mehr der Muskel gedehnt wird (je langer er wird), desto groBer ist die Impulsfrequenz der
Muskelspindeln.

3.2 Golgi-Sehnenrezeptor

Im Bereich der Sehnen der Skelettmuskulatur befinden sich die Golgi-Organe. Diese sind in
Reihe geschaltet und registrieren Spannungs- oder Kraftinderungen des Muskels. Die
Sehnenrezeptoren sind fiir Kraftempfinden zustéindig und ermdglichen ein
Spannungskontrollsystem des Muskels (anders als bei der Langenkontrolle der
Muskelspindeln).

3.3 Die Gelenkrezeptoren
Fiir die Wahrnehmung der Gelenkpositionen unterscheidet man zwei Rezeptorentypen
¢ Ruffini
¢ QGolgi-Endorgane

3.3.1 Ruffini-Rezeptoren

Die Ruffini-Rezeptoren haben doldenartige Enden. In der Beschaffenheit dhneln sie denen der
Haut. Sie sind verantwortlich fiir die Registrierung der Winkelstellung von Gelenken.

3.3.2 Golgi-Endorgane
Die Golgi-Endorgane sind reine Lagerezeptoren.

3.4 Gleichgewichtsorgan im Innenohr

Im Innenohr (Felsbein) liegt das Gleichgewichtsorgan (Vestibularapparat) und das
Gehororgan. Es besteht im wesentlichen aus drei Bogengéngen und Kammern. In diesen
befinden sich die Sinneszellen . Das mit Endolymphe gefiillte hdutige Labyrinth dient der
Registrierung von Beschleunigungen und Lageverdnderungen. Bei einer Positionsveridnderung
des Kopfes erfolgt eine Bewegung der Endolymphe (Fliissigkeit). Die Haarzellen, denen sog.
Statolithen (Calciumcarbonat-Teilchen) aufgelagert sind, werden stimuliert. Eine Orientierung
des Korpers im Raum wird ermoglicht.



Sinnesmodalitét Sinnesorgan Rezeptoren Sinn

Winkelbeschleunigung Vestibularorgan-Bogenginge «— Gleichgewichtssinn
Linearbeschleunigung Vestibularorgan-Utriculus «—
Schmerz freie Nervenendigungen
Beriihrung Meissner- Korperchen etc.
Druck Pacini- Korperchen Exterozeptoren Tastsinn
Wiirme Ruffini- Endorgane
Kilte Krause Endkolben
Muskel/ Golgi- Sehnenorgane
Sehnenspannung
Muskeldehnung Muskelspindeln Propriozeptoren Kinisthetik
Gelenklage Nervenendigungen um
Gelenke

Propriozeption, abgeleitet von Proprius (lat.), bedeutet der ““eigene””. Die durch
sensomotorische Vorgédnge im eigenen Organismus entwickelten Reize.

4 Der Zusammenhang von taktiler, optischer und kinasthetischer
Wahrnehmung

Der Tastsinn umfafit Beriihrungs- und Druckempfindungen zusammen mit kinésthetischen,
Muskel- und Gelenkempfindungen (Parsi Nejad, 1997).

Die Sinnessysteme stehen in einer Wechselwirkung zueinander. Beim aktiven Tasten
verschmelzen die verschiedenen Empfindungen der Haut mit denen des Lagesinns und der
propriozeptiven Information zu einer Einheit. Somit arbeiten die Rezeptorensysteme
manchmal unabhéngig, manchmal abwechselnd und manchmal in engem Zusammenspiel.
Meistens arbeiten die Propriozeptoren mit visuellen und auditiven Reizen eng zusammen. Bei
Ausschaltung der Hinweisreize, wie der visuellen Information, interagieren sie hauptsichlich
mit Informationen aus dem Vestibularapparat und den Druckrezeptoren der Haut. (Cratty,
1975).

5 Zur Wahrnehmungsschulung

Die Signale aus dem eigenen Korper (Selbstwahrnehmung) werden, im Gegensatz zu
visuellen und auditiven Reizen, nicht so leicht bewuf3t wahrgenommen.

Viele der propriozeptiven Informationen kénnen nur bewuf3t wahrgenommen werden, wenn
die Aufmerksamkeit direkt auf sie gerichtet ist. Ziel der kindsthetischen Wahrnehmung ist es,
daB Bewegungsempfinden durch Ubungen sensibler zu machen. Dies kann geschehen durch:
® Ausprobieren

¢ Wahrnehmen

¢ Bewultmachen

... von Aktions und Einsatzméglichkeiten der einzelnen Korperteile.

Korperbezogen:
Am Ort:Beugen, Strecken, und Drehen von Becken, Rumpf, u.s.w.
In der Fortbewegung: verschiedene Gang, Lauf und Sprungarten.

Objektbezogen:
Ausprobieren von Méglichkeiten, mit verschiedenen Korperteilen und Korperstellen
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Objekte zu bewegen (schieben, ziehen, u.s.w.)
Partnerbezogen:
Mit einem Partner sich in verschiedenen Stellungen Bewegen (am Ort und in
Fortbewegung)
.. verschiedener Spannungszustdnde in der Kérpermuskulatur.
Partielle Anspannung/I.ockerung
Den Korper Stiick fiir Stiick spannen/entspannen
Passive Lockerung durch einen Partner
z.B. vorsichtiges Lockern, Hochheben, Schiitteln der einzelnen Korperteile durch
den Partner. AnschlieBend werden verschiedene Korperteile in angespanntem und
entspanntem Zustand vom Partner beriihrt.

.. unterschiedlicher Gleichgewichtslagen des Korpers (Verlagern des Koérperschwerpunktes).
Veridndern von Gleichgewichtslagen (von stabileren zu labileren
Gleichgewichtslagen) im Liegen, im Sitzen, im Stehen, in Gruppen(auch in
Verbindung mit Fortbewegung)

.. von Raumverhiltnissen.
z.B. -Korperhaltungen auf verschiedenen Hohenstufen oder Vergleich
unterschiedlicher Bewegungsamplituden am Ort und in Fortbewegung

Von den inneren und @uBleren Bedingungen hingt es ab, wie eine Situation wahrgenommen
wird (sich gegenseitig beeinflussende Faktoren)

Erwartungen

Alter

Erfahrung

Personlichkeitsstruktur

Bereitschaft

Aufmerksamkeit

Bediirfnis

Umweltbedingungen

5.1 Ziele der Wahrnehmungsschulung in der Gymnastik

In der Gymynastik wird durch Wahrnehmungsschulung eine Differenzierung des Bewegungs-,
Seh-, Hor- und Tastsinnes angestrebt.

Bewegungsvermittlung steht in einem Gesamtkontext der Wahrnehmung. Kinisthesie kann
durch Ubung verbessert werden. Neben der visuellen, auditive und taktilen Wahrnehmung
trigt auch die kindsthetische Wahrnehmungskomponente zur Herausbildung einer
Bewegungsvorstellung bei. Im motorischen Lernprozesses nimmt die Bewegungsvorstellung
eine wichtige Stellung ein.

¢ Durch Wahrnehmungsschulung kann die motorische Reaktionsfahigkeit auf Reizeinfliisse
wie Musik, Objekte/Materialien, Partner usw. verbessert werden. Auch die Anzahl der
Reaktionsvarianten kann erhoht werden.

Verbesserung des Koordinationsvermogen

Entwicklung einer priziser werdenden Bewegungsvorstellung

Erhohung der Ausdrucksfihigkeit

Erkennen von unterschiedlichen Bewegungsansitzen und Ausfiihrungen

Erhohung von bekannten Bewegungsmustern (Speicherung der Bewegungsmuster im
Gedichnis)

Eine verbesserte Wahrnehmungsfihigket kann dazu beitragen, da3 der Wahrnehmende sich
selbst und seiner Umwelt gegeniiber bewuliter, aufgeschlossener, aufmerksamer und
einfithlsamer wird.
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Stundenverlaufsplan

Phase/Zeit

Inhalt

Methodische MaB3nahmen

Organisationsformen

Einleitung
ca. 10 min

Begriiung

Themenvorstellung

Versuch zum Muskelspindel-Servo-
Mechanismus

selbststdndige Gruppeneinteilung
Einweisung in Stationsbetrieb

Deduktives Vorgehen

Demonstration

Vortrag

Hauptteil
ca. 60 min

1.
2.

Bank ablaufen. (...)-mit verbundenen Augen
“Kellnern™ (Achterlauf) (...)- mit verbundenen
Augen- auf den Zehenspitzen (mit
Partnerhilfe)

Auf einem Seil eine Streck ablaufen (mit
verschlossenen Augen)

Starre Person pendelt zwischen mind. 4
Helfern

Bullwalker (Reproduktion von
Muskelspannung mit versch. Korperteilen)
Therapiekreisel

Mit geschlossenen Augen die Arme in die
waagerechte bringen (ohne optischer
Riickmeldung)

gleiche Position wie die andere Extremitit
Finger vor dem Ko6rper zusammenfiihren
(Tiefenwahrnehmung)

Mit dem Fuf iiber den anderen -> hoch
streichen. (...)-geschlossenen Augen

- Partneriibungen- Riicken an Riicken in
leicht gebeugter Haltung durch den Raum
Luftfahrrad mit dem Riicken auf dem
Boden. Wahrnehmung der Bewegungen
vom Partner

Passives Bewegen der Extremititen -hohe
Konzentration!

Vom Partner werden die Extremititen
passiv bewegt. Wichtig ist die passive
Haltung!-Entspannung!-Konzentration auf
die Riickmeldungen.

Endposition einer vom Partner gegebenen
Bewegung soll auf dem gleichen Weg
erreicht werden.

Mischform Deduktiv/
Induktiv (Aufgabenstellung)

Bewegungskorrekturen
(L-TL-L)

Partnerunterricht in
arbeitsteiliger
Kleingruppenarbeit im
Stationsbetrieb

Gruppenunterricht

Mischform Gruppen/
Partnerunterricht in
Kleingruppen

Schlufteil
ca. 15 min

Besprechung der gemachten Wahrnehmungen
und Empfindungen.
Interpretation in der Gruppe

Besprechung in der Gruppe

Vortrag/ Gruppendiskussion
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