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Lernen im Sport
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Lernen: bildhaft und vereinfacht dargestellt

Metapher: Trampelpfade im Schnee

Man stelle sich das Gehirn als frischverschneite Wiese

vor. Es sollen Trampelpfade erstellt werden. Erst wenn

bestimmte Spuren x-mal richtig abgelaufen werden e e |
ergeben sich Trampelpfade. T e

Lernen funktioniert &hnlich:

Jeder Lern- und Ubungsprozess fuhrt zu Veran-
derungen und Anpassungen im zentralen Nerven-
system. Programme werden also im Gehirn gespei-
chert, indem in den betroffenen Arealen bestimmte,
bewegungsspezifische Nervenverbindungen aufge-
baut werden (Sinnbild Trampelpfade).

Bewegungslernen:

Bewegungsprogramme werden im Kleinhirn ge-
speichert. Dennoch werden viele Areale des ZNS,
von der Sinneswahrnehmung bis zur Aktivierung
der richtigen Muskulatur (als eigentliche Handlung .
sichtbar), aufgebaut und immer praziser angelegt.  wew o
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Verlernen und Umlernen: bildhaft und vereinfacht dargestelit

Verlernen bedeutet:
e sinnbildlich: das Verlernen von bisherigen "Trampelpfaden’
e tatsachlich: Verlust von Bewegungsprogrammen

Umlernen ist gekennzeichnet:

e sinnbildlich: durch Ersetzen von (falscher) durch Anlegen neuer Trampelpfade

e tats&chlich: durch Verknupfung neuer Nervenverbindungen und Erstellen neuer
Bewegungsprogramme

Problematik beim Umlernen

Im Sport kann man beobachten, dass ein Umlernen scheinbar
gelungen ist, dass jedoch unter Stress- und Wettkampfbeding-
ungen wieder die alten Muster zum Vorschein kommen. In
Bew&hrungsproben also wieder die alten, falschen , Trampel-
pfade” zum Vorschein kommen.

Deshalb gilt der Grundsatz: Umlernen ist sehr schwierig!
Wer von Anfang an die richtigen , Trampelpfade® baut — also
die richtigen Nervenverbindungen knupft und korrekte Bewe-
gungsprogramme speichert — erspart sich sehr viel Training!
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Lernerfahrungen im Sport

Motorische Lernerfahrungen: Veranderung motorischer Fahigkeiten und Fertigkeiten;
Erlernen von Techniken

Beispiele: Flick-Flack; Smash, Jonglieren mit vier Béllen

Emotionale Lernerfahrungen: Veranderung emotionaler Fahigkeiten; Emotionen
kontrollieren

Beispiele: trotz Ermidung weitermachen, sich beherrschen, einsatzfreudig sein,
verlieren kbnnen, negativer Stress regulieren

Soziale Lernerfahrungen: Veranderung sozialer Fahigkeiten; Fokus auf das
Interagieren mit anderen Menschen

Beispiele: hilfsbereit und kameradschaftlich sein, fair sein, aufbauend, unterstitzend

Kognitive Lernerfahrungen: Verdnderung kognitiver Fahigkeiten
Kognition = Sammelbegriff fUr alle Prozesse und Strukturen, die mit Wahrnehmen und
Erkennen zusammenhangen (Denken, Erinnern, Vorstellen, Gedachtnis, Planen, u.a.).

Beispiele: Regeln kennen, taktische Verlaufe verstehen und situationsgerecht einsetzen
(z.B. wann blocken, wann auf das Tor schiessen), eine Handlung im Kopf strukturieren,

Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern Def: www.stangl.eu 5
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Lerntheorien - Uberblick

kognitives

Lernen

klassisches Lernen

Konditionieren w

Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern
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Lernen und klassisches Konditionieren

(Reiz > unmittelbare Reaktion)

1. Vor der Konditionierung 2. Vor der Konditionierung
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3. wahrend der Konditionierung 4. Nach der Konditionierung
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Lernen und klassisches Konditionieren

(Reiz > unmittelbare Reaktion)

FUr gezielte Handlungen im Sport erweist das klassische Konditionieren von Reizen keinen
Nutzen, da die Reaktion unreflektiert erfolgt, z.B.:

» feuchte Hande vor Prasentationen > schon der Gedanke an Prasentation lasst Hande feucht
werden

» Angstzustande: z.B. kleine Raume = Stress; Stress ist einfach da, kann nicht kontrolliert
werden

» oft geht es um Kontrolle von Emotionen (Trigger und unmittelbare Reaktion)

Im Sport wollen wir uns aktiv mit der |
Umwelt auseinandersetzen. \

Probleme flr Lernen im Sport
= 1: der Lernende hat keine Kontrolle
uber den Reiz oder seine Reaktion

= 2 kein Lernen neuer Verhaltensweise
moglich, da der kognitive Aspekt fehlt

Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern 9
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Lernen und operantes Konditionieren (Lernen am Erfolg)

® Konsequenzen, die aus einem Verhalten folgen bestimmen zukiinftiges Handeln resp.

@ das Folgeverhalten orientiert sich an den zuvor erreichten Effekten

@ ein Verhalten/eine Handlung wird haufiger gezeigt, wenn es/sie positiv verstarkt wird:
» Materielle Verstéarker: Geld, Preisgeld, Pokal, ...

. I
» Soziale Verstarker: Anerkennung, Zuwendung, Lob 2
» Aktivitatsverstarker: Spass, positive Emotionen f__,'_-’»g .'f"fk
» Informative Verstarker: Informationen, Feedback 2 41' o [y |
HE ey L) ! e

@ Verhalten/Handlungen werden geringer, wenn negativ bestarkt. &
z.B. bei Bestrafung, Misserfolg, Schmerzen, ...

® Im Gegensatz zu klassischer Konditionierung ist operantes
Konditionieren eine aktive(re) Auseinandersetzung mit der
Umwelt.

@ Operantes Konditionieren im Sport:

» trial and error > Am Anfang des Lernens steht der Zufall

» Lernen am Erfolg > Am Erfolg wird festgehalten

@ Kritik: zufallig, annahernd, komplexe Lernprozesse konnen nicht erklart werden

Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern https://www.uni-due.de www.arbeitsblatter.stangl-taller.at 10
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Lernen und operantes Konditionieren (Lernen am Erfolg
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Kognitives Lernen (Lernen durch Einsicht -

Problemlésungslernen)

Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern Wikipedia: lenren durch Einsicht

12
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Kognitives Lernen (Lernen durch Einsicht -

Problemlésungslernen)
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Kognitives Lernen (Lernen durch Einsicht -

Problemlésungslernen)

® In einer Problemsituation versucht der Mensch, diese Situation zu strukturieren
bzw. Beziehungen zwischen den Elementen der Situation herzustellen, wobei sich
die Losung durch Umstrukturierungsprozesse auch plotzlich - im Sinne eines 'Aha-
Erlebnisses', eines plotzlichen Einfalls - einstellen kann.

® Selbst wenn die Problemsituation untbersichtlich ist, geht der Mensch meist nicht
rein nach Versuch und Irrtum vor, sondern entwickelt aufgrund einer vorlaufigen
Strukturierung der Situation eine Hypothese, in welcher Richtung eine Losung zu
suchen ist, und er geht zunachst dieser nach.

@ FUhrt diese nicht zur Losung, werden neue Hypothesen aufgestellt und ausprobiert,
bis die LOsung gefunden ist. Jede Hypothese stellt sozusagen eine kleine Einsicht
dar.

® Einsicht bedeutet hierbei das Erkennen und Verstehen eines Sachverhaltes,
das Erfassen der Ursache-Wirkung-Zusammenhange, des Sinns und der
Bedeutung einer Situation.

® SO ist ein zielgerichtetes Verhalten moglich.

Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern Wikipedia: lenren durch Einsicht 14
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Kognitives Lernen (Lernen durch Einsicht -

Problemlésungslernen)
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Vorlesungsunterlagen R. Seiler, 2008, Sportpsychologie, ISPW, Uni Bern Wikipedia: lenren durch Einsicht 15
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Klassische Lernwege und -methoden beim Techniklernen

Ganzheitliches Lernen: Bewegung wird von Anfang an in der Endform geubt; bei
einfachen Bewegungen geeignet (trial & error, Lernen durch Einsicht)

Strukturiertes Lernen: Bewegungen werden in Einzelteile zerlegt und isoliert getibt; wenn
Einzelteile beherrscht wer-den, erfolgt die Zusammensetzung zur Gesamtbewegung; bei
schwierigen, komplexen Bewegungen geeignet (Lernen durch Einsicht)

Methodische Ubungsreihe: stufenférmiger Aufbau fihrt zur Zielibung; allmahliches
Annahern oder immer weniger Lernhilfen (Lernen durch Einsicht)

Funktionale Ubungsreihe (strukturiert, nach Goéhner, Lernen durch Einsicht):

Lernstufe 1: Erlernen der Teilbewegung(en), die in Hauptfunktionsphase wesentlich sind;
andere Abschnitte sind wegzulassen

Lernstufe 2: Ausfihruen der Hauptfunktionsphasen und einer Hilfsfunktion erster Ordnung

Lernstufe 3: Hinzufugen weiterer Hilfsfunktionsphasen

16
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Oberste Ziele beim Techniklernen sind abhangig von
der Art der Fertigkeit

closed skills
geschlossene Fertigkeiten
offene Fertigkeiten
open skills

17
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Oberste Ziele beim Techniklernen sind abhangig von

der Art der Fertigkeit

Stabilisierung

Fertigkeit auch
unter veranderten
Bedingungen
(Aussere oder
innere) stabil
ausfihren

Beispiel Pretzel:

Automatisierung

Automatisches
Ausfuhren einer
Fertigkeit ohne
bewusste Kontrolle
der Bewegungs-
handlung

closed skills

A
| S — |

Beispiel Pretzel:

Stabilisierung
Automatisierung

notwendig: hohe Aufmerksamkeit

Ziel:
geringe Aufmerksamkeit

open skills

Variation und
Anpassung

Grundtechniken
modifizieren (z.B.
Aussenrist-/Innen-
rist-/Vollristschuss)
und an vielfaltige
vorhersehbare oder
standig verandern-
de Situationen an-
passen (z.B. Zeit-
druck, psychischer
Druck, Prazisions-
druck, unterschied-
licher Ort, Gelande
u.a.m.

b4 | Beispiel Basketball-
* = korbleger:

Variation
Anpassung

angepasst an www.itps.uni-wuppertal.de/fileadmin/itps/Wastl/B-Abstract_06.pdf
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Selbstkontrolle

Sie kbnnen nach der Bearbeitung der Folien folgende Fragen beantworten:

e wann kann ein Lernen im Sport nach der sogenanten operanten Konditionierung (Lernen
durch Erfolg) Sinn machen?

¢ \Wie sollen komplexe Techniken erlernt werden” Kennen Sie Methoden?

¢ \Wieso sollen open und closed skills zwar am Anfang &hnlich aber am Schluss
unterschiedlich trainiert werden?

19



