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Der Mensch lernt grundstzlich entweder
durch Nachahmung, durch Versuch und Irrtum
oder durch legungen. In den ersten Le-
bensjahren kommt dem Sich-Bewegen-Lernen
und zunehmend dem Bewegungslernen, auch
im Hinblick auf die Kkognitive Entwicklung,
grosse Bedeutung zu. Diese Lernprozesse wer-
den massgeblich durch die Art und Weise der
Auseinandersetzung mit der Umwelt mitbe-
stimmt und charakterisiert. In diesem Zusam-
menhang kann der Bewegung beispielsweise in-
strumentelle Bedeutung zugemessen werden, in-
dem mit Bewegungen etwas erreicht, hergestellt,
ausgedriickt, erprobt oder verandert werden
kann. Die Bewegung hat insofern auch explorie-
rende Bedeutung, als iber sic als Medium die
eigene Korperlichkeit erfahren wird. Die kor-
perliche Leistungserfahrung kann ausserdem
die Bezichung zu sich selbst besser strukturie-
ren, indem erkannt wird, was Anstrengung und
Erholung, Ermidung und Entspannung in uns
bewirken. Dass {iber das selbstbestimmte Bewe-

gungsgestalten auch die eigene Verwirklichung '

(personale Bedeutung) sowie Beziehungen zu an-
I:ren Menschen ermdglicht und intensiviert
werden konnen (soziale Bedeutung), zeigt auf,
dass menschliche Bewegungen eine Vielzahl
von Bedeutungen haben, zumal noch zwischen
Alltags-, Arbeits- und Sportbewegungen unter-
schieden wird (vgl. Grupe 1976). Im folgenden
soll besonders das sportbezogene, bewusste Be-
wegungslernen ins Blickfeld gerckt werden.

Absichtsvoll, zielorientiert und regelgeleitet

Wie der Mensch - nicht nur Bewegungen —
lernt, hat Psychologen schon immer beschﬁftngt;
Lernen gehdrt wahrscheinlich zu den meister-
forschten Gebieten der Psychologie und doch
gibt es nach wie vor keine einheitliche Lerntheo-
rie. Allerdings kann aligemein eine Tendenz zu
ciner weniger rigorosen Vertretung der verschie-
denen, einst schroff voneinander abgegrenz_ten
Standpunkte erkannt werden. Hier interessiert
besonders die «kognitive Perspektive» des Ler-
nens, welcher im speziellen das sensorische Vor-
stellungstraining, die bewusst-selektive Infor-
mationsverarbeitung, das Hypothesen- und Be-
obachtungslernen sowie das kriteriengeleitete
Bewegungsverhalten in komplexen Aufgabensi-
tuationen zuzuordnen ist.

Bewusstes Bewegungslernen — priziser ge-
kennzeichnet als «kognitiv akzentuiertes Bewe-
gungslernen» — kann als ein fir die Sportpraxis
-selevantes Kapitel einer angewandten Psycholo-
“gi¥¢* eingeordnet werden. Hier wie’ 8ort wird
versucht, auf die. Frage, wie Mengchen Gber ihre
-Umwelt Wissen ameignen («kogniziggen») und
wie sie dieses Wissen anwenden, wie sie Ent-

scheide fillen und inwiefern sie lernwirksam

(erfolgreich) handeln, eine vgeiterfuhrende Ant-
wort zu geben. Theoricgeleitetes Erkennen im
Bereich des Bewegungslernens zielt stets auf
Prozesszusammenhinge, und zwar zwischen
vorwiegend bewusst Wahrgenommenem (per-
zeptiver Bereich) und_bereits Gespeichertem
(mnemischer Bereich) einerscits, sowie zwischen
der Art und Weise der Verarbeitens und Ver-
knipfens (intellektueller Bereich), und _dem
Umsetzen von Geplantem (regulativ-koordinati-
ver Bereich) anderseits. Dank cinem besseren,
d. h. einem differenzierteren Verstindnis sollte
es schliesslich moglich sein, den Bewegungs-
lernprozess  wirkungsvoller  gestalten und
steuern zu konnen. Diese Aussagen (ber das
Bewegungslernen basieren auf einer handlungs-
theoretischen Uberzeugung, wonach menschli-
ches Handeln durch die Wesensmerkmale «ab-
sichtsvoll», «zielorientiert» und «regelgeleitet»
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pestimmt wird und entsprecnena analysier,
ausgewertet und prognostiziert werden kann.
Damit wird auch ausgesagt, dass es sich bei die-
ser Art Bewegungslernen um das Steuernlernen
absichtlicher Bewegungen handelt. Es werden
somit die intellektuellen Lernaktivititen des
Denkens und des Vorstellens sowie des Urtei-
lens und Entscheidens — akzentuierter als bei
anderen Lernwegen - hervorgehoben (vgl. Hotz
1988).

Prinzip der Bewusstheit

Gezieltes Bewegungslernen folgt dem Prin-
zip der Bewusstheit. Durch méglichst bewusstes
Vernetzen lernrelevanter Beziehungselemente
lassen sich die Qualitdt der Lerntitigkeit und
die Verfiigbarkeit des Kdnnens wesentlich ver-
bessern. Je hdher die Lern- und Kdénnensstufe,
desto leistungsbestimmender werden Prozesse
im Bewegungshandeiln. Bewusstes Uben und
Trainieren erfordert vorerst ein prizises Erfas-
sen von Situationen nach ihren Wesensmerkma-
fen, die danach - wenn mdglich - in Verbin-
dung mit bereits gespeicherten, strukturver-
wandten Ldsungsclementen pgesetzt werden
milssen. Die daraus abgeleiteten Ldsungspro-
gramme werden dann auf die jeweilige Gege-
benheit abgestimmt und die Zielbewegung ent-
sprechend optimiert. Das Erlernen von Bewe-
gungen kann deshalb auch als bewusst ange-
wandte Problemldsungsstrategie gekennzeich-
net werden. Die in diesem Zusammenhang ent-
scheidenden Grundfunktionen hat Péhimann
(1987) mit seiner «Lernspirale» treffend um-
schricben: Das Erlernen sportmotorischer
Handlungen kann in folgende Funktionen ge-
gliedert werden:

Empfangen (Aufnehmen und Ubertragen)
Aufbereiten (Analysieren und Integrieren)
Einschdtzen (Vergleichen und Bewerten)

Entwerfen (Entscheiden und Planen)
Programmieren (Auswihlen und Erstellen)
Umsetzen (Agieren und Operieren) sowie

(Riick-)Informieren (Selbstorientieren und
Fremdorientieren).

Als praktische Konsequenz dieser lernpro-
zessbestimmenden Grundfunktionen kann das
Fazit gezogen werden: Vielfiltige Bewegungser-
fahrungen beeinflussen das Bewegungslernen
glinstig, denn sie erleichtern das Erinnern, Re-
produzieren und Wiedererkennen von Bewe-
gungselementen im Hinblick auf eine erfolgrei-

::_h; Kombination und Verkniipfung wesent-
ich.

Bewegungsvorstellung im Blickpunkt

Ziel dieses bewussten Prozesses der Informa-
tions_aufnahme und -verarbeitung ist es, das er-
arbeitete Handlungsprogramm in ein Innerva-
tionsmuster zu Ubertragen, das dank der ent-
;prechenden Energiebereitstellung den Plan in

ie Tat umsetzt. In diesem Sinne kann das Be-
wegungslernen als mehrheitlich bewusst gesteu-
erter Prozess im Spannungsfeld zwischen den
Polen «Information» und «Energie» dargestellt
werden. Bei dieser Informationsiibertragung
und -umsetzung kommt der Bewegungsvorstel-
lung zentrale Bedeutung zu. «Gedankliches Pro-
behandeln» ist der Hauptakzent dieser Art
Lerntitigkeit: Vorerst gilt es, eine Vielzahl von
bedeutsamen Sinnesdaten zu verarbeiten. Durch
intensives Vorstellen und Vorausdenken sowie
durch die Beriicksichtigung der Konsequenzen

wird die ins «geistige Auge» gefasste kiinftige
Bewegungshandlung vorbereitet.
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Diese charakteristischen Aufgaben bestim-

Realisieren der umfassenden Bewegungsvorstel-
lung. Wiederholtes Sich-Vorstellen, und zwar
im Hinblick auf eine technisch-koordinative
und taktische Vervollkommnung, wird in der '
sportwissenschaftlichen Literatur als «ideomoro-
risches» oder (in der westlichen Literatur haufi-
ger) als «mentales Training» bezeichnet und be-
schrieben (vgl. Ulich 1973). Der Effekt dieser
Trainingsform wird darauf zuriickgefiihrt, dass
durch intensives Vorstellen bioelektrische Akti-
vititen im neuromuskuldren System ausgeldst
werden, die der effektiven Bewegungsausfiih-
rung strukturverwandt sind. Dieser Trainingsart
kommt inbesondere auch im Sinne einer Uber-
briickung und Ersatzhandlung im Fall von Ver-
letzung und anderer kérperlicher Beeintrichti-
gung grosse Bedeutung zu. Die wirksamste
Form bleibt jedoch der individuell abgestimmte
Wechsel zwischen gedanklichem Probehandeln
(innere Aktualisation) und praktischem Realisie-
ren, wobei durch die stete Auswertung des Voll-
zugs die Bewegungsvorstellung weiter differen-
ziert werden kann.,

Beispiele praktischer Umsetzung

Zur Verdeutlichung des Dargelegten sollen
Beispiele konkrere Hinweise vermitteln, wie
diese Lern- und Trainingsaktivititen ausgefiihrt
werden kdnnen. Lernen und Trainieren kann
durch bewusstes Durch-Fiihlen und Auswerten
verbessert werden: Der Lernende versucht beim
Hochsprung mit dem ungewohnten Bein abzu-
springen. Unmittelbar danach macht er sich be-
wusst, was er bei der gedanklichen Vorbereitung
Uberlegt, was er zuvor geplant und was er dann
wihrend der Ausfilhrung gespiirt und gefiihit
hat. Ausserdem wird er sich gewahr, welche
Konsequenzen dieser cher ungewohnte Bewe-
gungsablauf fir ihn hatte. Ebenso iiberlegt er
sich, ob ihm durch diese «seitenverkehrte» Aus-
fuhrung etwas Spezielles aufgefallen ist und ob
er gegebenenfalls ein weiterfilhrendes «Aha-Er-
lebnis» gehabt habe. Als methodische Einsicht
kann festgehalten werden, dass die hier bewusst
ausgewertete Gegensatzerfahrung entscheidend
zur Differenzierung des fiir die Lernfihigkeit
wesentlichen  Bewegungsgefiihls  beitragen
kann.

Zur Intensivierung dieser kognitiv gelenkten
Auswertung kann ausserdem der gezielte Video-
Einsatz beitragen. Vor allem Slow-motion-Wie-
dergaben ermoglichen ein auch gedankliches
Verarbeiten, wobei durch die bildliche Veran-
schaulichung das Vergleichen des Erfahlten (In-
nensicht) mit der objektivierten Aussensicht
noch gefdrdert werden kann. Eine weitere Stei-
gerung ist durch den Video-Print moglich ge-
worden, denn die Aneinanderreihung der aus-
druckbaren Standbilder liefert zusitzliche — fiir
den Lernprozess bedeutungsvolie — Informatio-
nen.

Durch bewusstes, wiederholtes Beobachten
des Bewegungsvorbildes (Video, Reihenbilder
oder personale Vor-Bilder) werden, auch auf
Grund dosierter Hinweise des Lehrenden, im-
mer mehr lernwirksame Bewegungsmerkmale
(auch als «Knotenpunkte» oder « Weichenstel-
lungen» bezeichnet) erkannt. Der Lernende !
versucht sie zudem in Worte zu fassen, und ins- |
besondere formuliert er, was ihm speziell aufge- .
fallen ist, um sich, auch in Form von Selbstbe-
Jehlen, beim nachsten Versuch besser als zuvor
auf das Wesentliche in der Bewegungsplanung
und -ausfithrung konzentrieren zu kénnen. Me-
thodisches Merkmal dieses Vorgehens ist das
angewandte Prinzip «Lernen durch Einsicht».
Erkenntnis erfordert hier gezieltes Beobachten:
«Mit weicher Geschwindigkeit und wie hoch
habe ich das Slalom-Tor angefahren?» «Wann
bin ich umgestiegen?™ «Weshalb bin ich ge-
rutscht?» «Wo war in diesem Zeitpunkt mein
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men das gezielte Aufbauen, Prizisieren und

Schwerpunkt?» «Und mit welcher Geschwin-
digkeit bin ich schliesslich aus der Torkombina-
tion herausgekommen ?»

Die Fiahigkeit des Lernenden, Wesentliches
(Strukturelles) zu erfassen, dann zu analysieren
und -~ wenn mdglich - auch zu kommentieren,
muss schon frihzeitg systematisch gefdrdert
werden. Durch kriteriengeleitetes Beobachten
kann auch das Fehlerbewusstsein — dank einem
differenzierteren Bewegungsverstindnis - er-
weitert werden.

Trainingsoptimierung im Einzelfall

Lernen und Trainieren kann zudem durch
wiederholte Antizipation und bewusstes Sich-
Vorstellen perfektioniert werden: Wer gelernt
hat, prizis zu beobachten, wird auch Gber ein
differenziertes Speichervermdgen von bildlich
erfassten Bewegungsabliufen verfiigen konnen.
Gelingt es ihm ausserdem, auch dabei Gefiihltes
und Empfundenes (z. B. kindsthetische Infor-
mationen) in dieses Bild zu integrieren, wird
ihm auch das gedankliche Vorwegnehmen einer
eigenen Bewegungsausfilhrung leichter fallen.
Dieses Antizipieren und stete Auseinanderset-
zen mit dem eigenen Bewegungsplan ist ein ge-
zieltes Durchdenken und Durchfithren der be-
absichtigten Bewegungshandiung.

Der Konstruktion von «Wenn-dann-Bezie-
hungen» und dem rechtzeitigen Beriicksichtigen
der antizipierten Konsequenzen sollte gebiih-
rende Beachtung geschenkt werden. So stelien
sich fortgeschrittene Leichtathleten im Rahmen
ihres Trainings beispielsweise folgende prazise
Fragen: «Wie soll die Handkurve bei meinem
Diskuswurf verlaufen?» «Wie kann ich es ver-
hindern, dass ich mein Handgelenk bei der
Speerabgabe nicht erneut abknicke?» «Welche
Lageposition (Vor- oder Ricklage) nehme ich
beim Absprung ein, nachdem ich den zweitletz-
ten Schritt noch etwas verldngert habe?»

Erfahrene Athleten reproduzieren in diesem
Umfeld beispielsweise ihre Trainings- und
Wettkampfspriinge (eigene wie fremde), verglei-
chen sie miteinander, aber auch mit dem Sqll-
Bild und mit dem eigenen Plan. Auf diese Weise
kann auch im Vorstart-Zustand das «geistige
Aufwirmen» angeregt und die Vorwettkampf-
Spannung in Grenzen gehalten werden. Die
psychische Resistenz gegeniiber S}érvanablen
wird dank realistischerer Selbsteinschatzung,
gestarktem Selbstvertrauen und Selbstregulation
oft entscheidend optimiert. Diese anspruchsvol-
len Vorstellungsprozesse, dargestellt im menta-
len Probehandeln, sind das eigentliche Kern-
stiick kognitiver Trainingstechniken. Doch
langst nicht fir alle Athleten ist dies der €inzige
oder gar zwingende Weg zum Erfolg; die dies-
beziigliche Eignung mus8'bei jedem einzelnen
genau abgeklart werden.

ie beschriebegen Techniken erhdhen nicht
nurpcﬁ'e Beweﬁu‘ngiprﬁzision, die Stabilitat der
Bewegungsfertigkeit (und dadurch auch die Ab-
rufgeschwindigkeit), sondern vor allem auch die
Bewegungsqualitdt und die Kompetenz zur Selb-
stindigkeit. Diese Techniken verkiirzen insbe-
sondere dann die Lernzeit, wenn zw1§ch_en_a}(t1-
ven und mentalen Trainingsformen die mdgwdu-
ell optimale Dosis gefunden worden ist. Sie er-
moglichen eine gezieltere Vorbereitung, und
zwar vor allem auch in psychischer Hinsicht.
Wie beispiclsweise Werner Giinthér an der Welt-
meisterschaft 1987 in Rom auf das Pfeifkonzert
des Publikums, das damit «seinem» Kugelstds-
ser Andrei einen Dienst erweisen wollte, eine
erfolgreiche «Erst-recht-Einstellung» entwik-
keln und praktizieren konnte, geht auf Antizi-

pation und ein entsprechend «moile‘llier_tes Trai-
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ning» in der Vorberemung zuruck. Letztlich
kann die im Leistungssport ~ aber auch anders-
wo! - notwendige Konzentrationsfdhigkeit mit
Lerntechniken dieser Art wirkungsvoll ausgebil-
det werden: Wer nicht weiss, worauf es an-
kommt, kann Unwesentliches von der Hauptsa-
che nur schwerlich unterscheiden und verzettelt
unndtig seine Krifte.

Yom Regeln zum Steuern

Zielorientiertes Bewegungsdenken und -pla-
nen, das auch in Worte gefasst werden kann,
aber auch die engagiert-selbstverantwortliche
Teilnabme am Lehr-Lern-Prozess fordern die
Bewegungssteuerung. Variationsreiches Akzen-
tuieren beispielsweise des Rhythmus erh&ht die
situative Verfigbarkeit und dadurch auch die
Souverdnitdt in der Bewegungsgestaltung, und
zwar als Ausdruck der Gesamipersonlichkeit.

In der bewegungswissenschaftlichen Litera-
tur wird Riickkoppelungsvorgingen im Lernpro-
zess grosse Bedeutung beigemessen. Vor allem
fir den « Noch-nicht-Kdnner» spielt die visuelle
Kontrolle in ihrer Feedbackfunktion eine wich-
tige Rolle. Je fortgeschrittener der Lernende,
desto grésser seine Unabhdngigkeit von visuel-
len Informationen; die Steuerung scheint sich
auf den inneren Regelkreis (kindsthetische Mo-
dalitat) zu verlagern. Hulliger (1985) hat aber in
diesem aufschlussreichen Zusammenhang dar-
auf hingewiesen, dass «koordinierte Reaktionen
selbst bei vdlliger Abwesenheit kinasthetischer
Hinweisreize durchgefilhrt werden k&nnen»,
und er fiigt dazu die prifenswerte Hypothese
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bei, «dass bei jeglicher psychomotorischen Fer-
tigkeit irgendein Aspekt von einem zentralen
motorischen Programm abhingen muss». Diese
Sichtweise erdffnet neue Perspektiven: Ziel des
-Bewegungslernens wird somit die Entwicklung
eines zentralen Programms. Die Bewegungsaus-
fihrung folgt danach einer Prog(amm-Steue-
rung. Dieses zweifellos nicht traditionelle Den-
ken hat Kalveram (1981) treffend zusammenge-
fasst: «In neuerer Zeit sind es insbesondere

zwel Begriffe, welche zur Beschreibung und Er-
kidrung sensomotorischer Koordinationslei-
stung herangezogen werden: Der eine ist aus
der Computertechnologie stammende Begriff des
motorischen Programms, der andere aus der Sy-
stemtheorie entlehnte Begriff der Regelung. Das
motorische Programm eignet sich zur Klarung
der gleichsam automatisch gesteuerten Bewe-
gungsabliiufe nach langer Ubung; das Regel-
kreismodell dagegen kann die Koordinations-
prozesse zwischen Sensorik und Motorik erkli-
ren, welche unter visueller Kontrolle am Beginn
der Ubung stattfinden.. Motorisches Lernen
konnte dann aufgefasst werden als Ubergang
von der Regelung zur Steuerung.»

Vielfiiltige Bezichungen stiften

Zielgerichtetes Bewegungslernen hat einen
weiteren Aspekt: Soll die Bewegungsoptimie-
rung letztlicg auch zur Qualitdtssteigerung bei-
tragen, kommt dem Moment des zunehmend
bewussteren Erlebens einige Bedeutung zu.
Nachdenken ist gerade aucg im Sport ein Ver-
gleichen. Socben oder friher Realisiertes wird
reflektiert, indem es noch einmal gedanklich
nachvollzogen wird oder als eine Art Film vor
dem geistigen Auge vorbeizieht. Diese «kogni-
vite Repriisentation» erlaubt aus einer quasiob-
jektiven Sicht eine Ex-post-Interpretation, die
gleichzeitig auch einer Nachpriifung oder ciner
Nachkontrolle entspricht. Wir vergleichen z. B.
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beim alpinen Skilauf den ausgefilhrten Umstel-
geschwung mit unserer zuvor gehegten Absicht,
indem wir unseren Bewegungsplan der erzielten
Leistung gegenOberstellen. Diesen Plan wie-
derum vergleichen wir mit der angestrebten
(mehr oder weniger idealen) Soll-Technik und
versuchen bei der Wiederholung, diesem Ziel,
unter Berlicksichtigung unserer individuellen
Voraussetzungen, ein Stick ndher zu kommen.
Ein moglichst detailliertes Problembewusstsein
basiert einerseits stets auf einem differenzierten
Bewegungsgefohl (was Talente auszeichnet) und
anderseits zusitzlich auf einem differenzierten
Bev)vegungsverstandnis (was Kdnner auszeich-
net).

Auch dieses Bewegungsverstindnis zu erlan-
gen ist ein konkretes Ziel des kognitiven Bewe-
gungslernens. Dem ontogenetischen Entwick-
lungsprinzip entsprechend - «Sinne», «Sin-
nen», «Sinnzusammenhang» —, kann in diesem
Strukturaufbau ein Ober die einzelne Sportart
hinausreichendes Ausbildungskonzept erkannt
werden: Ziel der Ausbildung des Bewegungsge-
Jiihis («Sinne») ist eine optimale Lernfdhigkeit,
die ihrerseits die komplexe Herausbildung einer
facettenreichen Bewegungsvorstellung («Sin-
nen») mdglich macht. Wird « Bewegungsvorstel-
lung» zudem als Prozessbegriff interpr
kann daraus auch ein integratives Bewe S
verstdndnis («Sinnzusammenhang») abgeleitet
werden. Aus dieser Perspektive wird (Bejye-

ngs-)Lernen ~ und nicht die biologische Rei-
ung - zum Hauptmechanismus menschlicher
Ontogenese. Im Sinne der «sensomotorischen
Intelligenz» von Piaget (1896-1980) wird Gber
die didaktisch aufbereiteten Phasen: «Erfah-
ren», «Erleben», «Erkennen» am Ende diese
kognitive Steuerebene errcicht, die das Stiften
vielfaltiger Beziehungen zwischen lernprozess-
bestimmenden Grossen erm6glicht.

Far die Praxis heisst diese Konzeption fol-
gendes: Im Anfingerstudium mfissen moglichst
viele Bewegungsgrundmuster moglichst varia-
tonsreich angeeignet und danach auch reflek-
tiert werden. Dem Anpassungsvermigen unter
wechselnden Lernbedingungen gilt das Augen-
merk im fortgeschrittenen Lernprozess, denn
ein breites und «tausendfach» angeregtes Bewe-
gungsrepertoire ist Voraussetzung fiir ein kreati-
ves Bewegungsgestalten. In diesem, weit tber
den Sport hinausflihrenden Sinne merkt auch
Nickel (1984) an: Ein stirkeres Bewusstmachen,
also ein gedankliches Durchdringen des Lemge-
genstandes, lisst auch ein «aktives Wohlbefin-
den» erlangen. «Die Wohlbefindlichkeit muss
sich nicht allein in spontaner Bewegungsfreude,
in lustbetonter Anstrengung oder frohem Wett-
eifer &ussern, sondern findet ihren Ursprung
auch in der bewussten Wahrnehmung, in der
Entdeckung des eigenen Kdrpers und dem tiefe-
ren Verstindnis seiner selbst. Kognitive Be-
wusstseinsvorginge verfdlschen gewiss nicht
von vornherein das sportliche Erlebnis; be-
wusste Wahrnehmung und willk@irliche Bewe-
gungsgestaltung massen nicht unbedingt Har-
monie und Okonomie des Bewegungsflusses
zerstdren. Wenn schon der Sport als ein Stick
Lebenswirklichkeit und nicht als Enklave fir
fur Triumer und Weltfremde angesehen wird,
50 gehdrt alles Menschliche, auch Neugier und
Wissensbefriedigung, mit zu seiner Ausfiil-
lung.»
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