Motorisches Lernen:
Sensorik, Wahrnehmung und Empfindung

Sensorik

Nervensysteme leisten drei sich teilweise überschneidende Aufgaben: Sensorischer Eingang (Input), Verarbeitung der Information ( Integration) und motorischer Ausgang. Sensorische Re​zeptorzellen sammeln Informationen über die physikalische Welt außerhalb des Körpers als auch über Prozesse im Inneren des Organismus. Dieser sensorische Eingang wird dann dem In​tegrationszentrum zugeleitet. Hier wird dann interpretiert und dann eine geeignete Antwort gefunden. Es findet eine kontinuierliche Hintergrundaktivität der Integration statt. Meist findet diese Integration im Zentralnervensystem (ZNS) im Gehirn und Rückenmark statt.
Motorischer Ausgang ist dann die Übertragung der Signale aus dem ZNS auf die Effektorzellen. Zunächst dient die Sensorik der Planung und Vorbereitung der Bewegung und zum anderen dient sie während der Bewegungsausführung der Kontrolle (Rückinformation). Dieser Informati​onsfluss findet stetig statt, aber er ist nur in begrenzten Maße bewusstseinsfähig. Insbeson​dere in den Anfangsstadien des motorischen Lernens ist das Bewusstsein stark herabgesetzt. Es benötigt dementsprechend viel Üben um dafür bewusst zu werden.
Einige Grundbegriffe der Sensorik werden nun nochmals wiederholt und erläutert:
Rezeption ( Empfindung): ist die aus einem einzelnen Rezeptorbereich stammende Information (z.B. Auge)

Perzeption (Wahrnehmung):komplexer Sinneseindruck aus mehreren Rezeptorbereichen (Druck auf der Haut)

absolute Wahrnehmungsschwelle: untere Grenze eines Reizes, der gerade noch einen Sinnes​eindruck auslösen

Unterschiedsschwelle: gerade noch wahrnehmbare Differenz zwischen zwei Reizen

Vorstellung einiger Rezeptorsysteme

1. Propriozeption (Empfindungen der Muskeln, Sehnen und Gelenke)

Dieses System ist wesentlicher Bestandteil der Informationsaufnahme für die Bewegungssteue​rung. Es wird nicht weiter drauf eingegangen da dieses sehr komplex und kompliziert ist.

Die Funktion dieses Rezeptorsystems:

· Bereitstellung von Information über z.B. Kräfte

· Voreinstellung von Spannungsendzuständen

· Begrenzung der Kraftentwicklung

· Begrenzung der Kontraktionsgeschwindigkeit

· aktive Entspannung

Die Schutzfunktion ist die Hauptaufgabe dieses Rezeptorsystems.

2. Kinästhesie (Empfindung der Körperoberfläche)

Empfindung der Körperoberfläche werden über spezifische Arten von Sinneszellen weitergelei​tet(z.B. Wärme, Temperatur und Druck)

Weiterhin gibt es noch das:

3. Sehen: Sehschärfe, stereoskopische Sehen, Farb-  und peripheres Sehen
4. Hören 
5. Gleichgewicht / Schmerzempfindung

Alle diese Rezeptorsysteme sind wichtige Bestandteile für das motorische Lernen.

Was verändert sich im Bereich der Empfindung und der Wahrnehmung?

Das motorische Lernen geht immer auch mit einer Veränderungen im sensorischen Bereich ein​her. Ein gezieltes Üben der Sinnesleistungen kann ebenso dazu beitragen, die Bewegungskoor​dination positiv zu entwickeln.

Nun werden auf die vier Grundvorgänge, die parallel zum motorischen Lernen laufen, etwas näher eingegangen.

Dies sind zunächst die Grundvorgänge der sensorischen Anpassung:
1. Verringerung der absoluter Wahrnehmungsschwellen

2. Verbesserung der Reizdifferenzierung

3. Umschaltprozesse von „äußeren“ auf den „inneren“ Regelkeis

4. Veränderungen komplexer Wahrnehmungsmodalitäten

1. Die absoluten Wahrnehmungsschwellen sinken im Gefolge des Übens und Trainieren ab. Bei der Ausführung von Bewegungen wird die Aufmerksamkeit auch zunehmend auf solche Reize gelenkt, die in der Akqusitionsphase noch keine Rolle gespielt haben, weil andere Prozesse vordergründig zu bewältigen waren. Geringe muskuläre Spannungszustände und äußere Wi​derstände werden besser wahrgenommen oder optische Reize im peripheren Sehbereich brau​chen nicht mehr so stark zu sein, um handlungsauslösend oder regulierend zu wirken.

2. Bei der Veränderung der Differenzierungsschwelle handelt es sich um jenen Unterschied, der

zwischen zwei Reizen gerade noch empfunden werden kann. Bei Anfängern kann man im Be​reich der Differenzierungsschwelle, insbesondere bei Leistungen, die auf der Basis kinästheti​scher und propriozeptiver Reize realisiert werden, beträchtliche Fehlerraten festgestellten. Erst mit zunehmenden Üben werden beachtliche Leistungen in der Empfindung und Aussteuerung erreicht.

3. Anfänger greifen in der Bewegungssteuerung überwiegend auf Information aus dem „äuße​ren“ Regelkreis zurück. Im laufe des Lernprozesses werden diese Informationen immer mehr aus dem „inneren“ Regelkeis genutzt. Dem „äußeren“ Regelkreis sind die so genannten Extero​zeptoren (Fernsinne), wie Sehen und Hören zugeordnet. Dem „inneren“ Regelkreis umfasst die Propriozeption, die Kinästhesie und den Gleichgewichtssinn. Zunächst steht das Sehen im Vor​dergrund. Erst später wird der Blick gelöst und wird frei für den Raum, dem Gegner und der Si​tuation. Ein sehr früher Einbezug des inneren Regelkeises bei Ausschalten des visuellen Analy​sators scheint für das motorischen Lernen Vorteile zu haben. Das Blindüben dort Grenzen ge​setzt werden, wo sich Risiken deutlich erhöhen. Unsicherheit und Angst können die positiven Effekte einer Verbesserung kinästhetisch-propriozeptiver Empfindungsfähigkeit zunichte ma​chen.

4. Gute Ausführungen spürt der Sportler meist schon vor der Beendigung der Technik. Der gute Athlet verfügt über spezifische Wahrnehmungsqualitäten, die Auskunft über die Güte der eige​nen Bewegung sowie das potentielle Leistungsvermögen geben. Also, hier geht es um das „Sprunggefühl“, „Kantengefühl“, „Ballgefühl“, oder gar „Wassergefühl“. Im Prozess des Ler​nens bilden sich solche qualitativen Einschätzungsstufen des eigenen Leistungsvermögens heraus, die eine enge Beziehung zu emotionalen Komponenten haben. Als Kriterium für die Be​wertung der Leistungsfähigkeit sollten sie durchaus Beachtung erfahren und vom Lehrenden auch abgefragt werden.
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