Das Lernen sportlicher Bewegungen (Motorisches Lernen)
Definition:  Das motorische Lernen beinhaltet den Erwerb von Bewegungsabläufen oder

Techniken, im engeren Sinn von Bewegungskoordination und deren Veränderung.

Vorgänge des motorischen Lernens anhand des vereinfachten Regelkreismodells
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(1) Durch Fremdeinwirkung (z.B. Demo) wird eine Bewegungsvorstellung hervorgerufen
     -> über Sinnesorgane und Analysatoren zum ZNS

     -> dabei sind die individuell unterschiedlichen Lernausgangslagen des jeweiligen Sportlers 
 
zu beachten.
Die Bewegungsvorstellung nimmt als Orientierungsgröße für die Bewegungshandlung eine Schlüsselstellung ein. Sie ermöglicht in Form eines Bewegungsplans den Auftrag an die Vollzugsorgane und den Ist-Sollwert-Vergleich.
(2) Die Bewegungsausführung wird durch die, auf der Basis von Eigen- und Fremdinfos entwickelte Bewegungsvorstellung, bestimmt, zum anderen durch die vorhandene Bewegungskompetenz.
Bei und nach Bewegungsausführung werden die Merkmale der Bewegung als Istwert mit dem angestrebten Sollwert (Bewegungsziel) verglichen. -> Bewegungswahrnehmung
Die Bewegungswahrnehmung erfolgt durch den Sportler selbst (Eigeninformation) (3a) und kann durch den Trainer oder Auswertung von Medien (bspw. Videos) ergänzt werden (3b).
Innere Rückmeldung: Informationen werden direkt von den Bewegungsausführenden Organen über kinästhetischen und statico-dynamischen Analysator zum ZNS weitergeleitet
Äußere Rückmeldung: visuelle, akustische oder taktile Informationen werden von der Umwelt (Trainer oder Lehrer) gesendet (5).
Die Bewegungswahrnehmung hat Einfluss auf die Bewegungsvorstellung (egal ob Eigen- oder Fremdwahrnehmung (4);(6))
     --> Sie verändert, erweitert und optimiert diese vor einer erneuten Bewegungsausführung
3-Phasen-Modell nach Schnabel und Meinel

1.Lernphase (Lernphase der Grobkoordination)

Definition:  Die erste Lernphase umfasst den Lernverlauf vom ersten näheren bekannt werden

mit dem neu zu erlernenden Bewegungsablauf bis zu einem Stadium in dem der
Lernende die Bewegung bei günstigen Bedingungen ausführen kann

· Bewegungsaufgabe wird gelöst, aber nur unter optimalen Bedingungen, da die qualitativen Bewegungsmerkmale eingeschränkt sind (z.B.: falscher Krafteinsatz des Sportlers).
- Die Bewegungsvorstellung in der ersten Lernphase bildet sich vorwiegend über den

optischen Analysator. Die Informationen werden damit zum Großteil aus dem äußeren 
Regelkreis bezogen.
- Eine Eigenanalyse der Bewegung findet dabei nicht statt, sondern nur eine Fremdanalyse

des Trainers bzw. des Lehrers.
Praktische Konsequenzen:

- 
Motorisches Ausgangsniveau des Lernenden muss beachtet werden (auf bereits vorhandene Bewegungserfahrungen achten)

- 
Lernaufgabe muss präzisse und verständlich gestellt werden (z.B. durch Demonstrationen).
- 
Die Bewegungsaufgabe muss so erleichtert werden, dass die Aufgabe nach möglichst
wenigen Versuchen gelingt.
- 
Korrekturen müssen vom Trainer oder Lehrer sparsam vermittelt werden, damit der 
Lernende nicht überfordert wird.
2. Lernphase (Lernphase der Feinkoordination)

Definition:  Die 2. Lernphase umfasst den Lernverlauf vom Erreichen des Stadiums der

Grobkoordination bis zu einem Stadium in den der Lernende die Bewegung 
annähernd fehlerfrei ausführen kann.
- Die Bewegungsvorstellung bildet sich auf der Grundlage einer differenzierten 
Bewegungsvorstellung, wobei eine genaue Bewegungsantizipation vorausgeht (Die 

Bewegung wird bereits gedanklich genauer vorweggenommen).
- Die Informationsaufnahme ist detailliert und findet zunehmend über den inneren Regelkreis statt.
- Die Bewegung wird flüssiger und gleicht dem Idealbild, jedoch nur unter störfreien Bedingungen.
Praktische Konsequenzen:

· Der Lernende muss viele Wiederholungen tätigen (jedoch nicht gedankenlos!).
· Die Aufmerksamkeit muss auf Einzelaspekte der Bewegung gerichtet werden.
· Kinästhetische  Empfindungen sollen verbal ausgedrückt werden.
3. Lernphase (Lernphase der Stabilisierung der Feinkoordination und variable Verfügbarkeit)

Definition:  Die 3. Lernphase beschreibt die Automatisierung einer Bewegung. Sie 



kennzeichnet sich durch hohe Konstanz auch unter erschwerten Bedingungen.
-  Die Bewegungsvorstellung ist soweit ausgeprägt, dass sie die Bewegungsantizipation von 
verschiedenen Störgrößen umfasst.
-  Die Informationsaufnahme ist sehr differenziert, wobei der innere Regelkreis vorherrschend 

ist.
-  Es entwickelt sich eine Automatisierung, d.h. es ist keine bewusste Kontrolle über die 
Bewegungsausführung nötig.

Praktische Konsequenzen:

· Es kann vorwiegend Wettkampftraining ausgeübt werden

· Die Aufmerksamkeit auf die Bewegung kann wegen der Automatisierung reduziert werden und die Konzentration kann auf taktische Geschehnisse, die rechtzeitige Vorwegnahme von Schwierigkeiten und die volle Ausschöpfung der konditionellen Fähigkeiten gelenkt werden.   

Übersicht über die einzelnen Lernphasen/Lernverlauf

	
	Grobkoordination
	Feinkoordination 
	Feinstkoordination

	Informationsaufnahme

und -Verarbeitung
	- unzureichende Verwertung afferenter und reafferenter Signale

- Dominanz der resultativen Reafferenz (optischer Analysator)
	- richtige Entschlüsselung afferenter u. reafferenter Signale

- Dominanz d. bewegungslenkenden Reafferenz (kinästh. Analysator)
- Afferenzsynthese
	- Aussiebung von Afferenzen, die für die Auslösung und Steuerung der Bewegung ausreichend sind
- keine bewusste Kontrolle über die Bewegungsausführung notwendig (Automatisierung)

	Steuerung und Regelung
	- ungenaue efferente Impulse

- kinästh. Signale können noch nicht verarbeitet werden

- Steuerung über den äußeren Regelkreis

- Kompensation von Störungen nicht möglich
	-fein abgestimmte efferente Impulse 

- innerer Regelkreis wird voll wirksam

- Steuerung verstärkt über inneren Regelkreis

- Instabilität bei Störeinflüssen

- differenzierter Soll-Ist-Wertvergleich 
	- sehr genaue efferente Impulsgebung
- vollendete Ausbildung des Soll-Ist-Wertvergleichs und der Reglungsvorgänge (Feinregulierung über inneren Regelkreis)


Stellenwert koordinativer Fähigkeiten
- Allgemein sind koordinative Fähigkeiten eine Voraussetzung zum Erlernen  sportlicher 
Bewegungen.

- Je besser die koordinativen Fähigkeiten ausgeprägt sind, desto besser und schneller kann 

eine neue Bewegung erlernt werden.

    -> Man kann sich besser auf bereits erlernte Bewegungen derselben Bewegungsgruppe 
stützen.
Phase der Grobkoordination:

koordinative Fähigkeiten stehen noch nicht im Vordergrund

primäres Ziel zunächst grobe Bewegungsausführung

Sind koordinative Fähigkeiten bereits gut ausgeprägt, kann die Phase schnell abgeschlossen werden.

Phase der Feinkoordination:

koordinative Fähigkeiten von entscheidender Bedeutung

Ziel: Flüssige Bewegungsausführung
Auch hier: Gut ausgeprägte koordinative Fähigkeiten fördern den Lernprozess.

Phase der Feinstkoordination:
koordinative Fähigkeiten  von größter Bedeutung

Ziel: Automatisierung der Bewegung

Instruktionen und Rückmeldungen
Instruktion: - Anweisungen, die Information über das beinhalten, was bei der  Bewegungsausführung 
getan werden soll (zukunftsorientiert)

                    - Ziel: Vermittlung einer Bewegungsvorstellung

 

Rückmeldung: - Information, die auf fehlerhafte oder gute Aspekte der Bewegung hinweist 
(vergangenheitsorientiert)

                        - ergebnisorientierte Feedbacks: Auskunft über Abweichung vom gewünschten 
Ergebnis der Bewegung

                        - verlaufsorientierte Feedbacks: Betrachtung des Bewegungsverlaufs

 

Informationsinhalt
 Beschreibungsgrößen für Instruktion und Rückmeldung:
• quantitative bzw. qualitative Beschreibungsgrößen

• zeitliche Verfügbarkeit der Beschreibungsgrößen

• Transformation der Beschreibungsgrößen

• Präzision der Beschreibungsgrößen

 

Informationsübermittlung:
 - Information kann über die verschiedenen Sinnenssysteme wahrgenommen werden.

- Dies geschieht einzeln (unimodal) oder kombiniert (multimodal).
- Für das Bewegungslernen sind visueller, akustischer, taktiler, kinästhetischer und vestibulärer  Sinn 
von Bedeutung.

- Visuelle Informationen durch Bild und Text ausgedrückt.

- Akustische Informationen durch Sprache, Musik, Geräusche, Einzeltöne ausgedrückt.

Lernmethoden zum Erlernen sportlicher Bewegungen

Analytisch/Synthetische Methode: Angewandt bei komplexen Bewegungsabläufen. Diese werden in einzelne Teilbewegungen unterteilt und separat erlernt. Anschließend werden die erlernten Teilbewegungen wieder zur Zielbewegung zusammengefügt.
Ganzheitsmethode: Angewandt bei einfachen Bewegungen. Diese werden meist auf Anhieb gelernt, es bedarf nur kleiner Hilfestellungen. 

