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    1 Einleitung


     


    Bei der Frage, was Bewegungslernen ist, orientiert man sich von Anfang an an der Praxis. Dort kann man die Begebenheit beobachten, dass jemand eine Bewegung zunächst nicht oder nicht aufgabengerecht ausführen kann, wohl aber zu einem späteren Zeitpunkt. „Lernen ist also der Prozess, der vom Zustand Nicht-Können in den Zustand Können führt.“ (KASSAT 1998, 65) Dabei ist allerdings zu beachten, dass es sich um eine Zustandsänderung einer bewegenden Person und nicht der Bewegung handelt.


     


    Bewegungslernen wird heutzutage moderner auch als Motorisches Lernen bezeichnet. Die Unterscheidung verschiedener Bereiche Motorik und Bewegung wird jedoch nicht eindeutig vorgenommen. (vgl. BÖS/MECHLING 1992; 319) Im Sport werden die Begriffe Bewegungslernen und Motorisches Lernen durchaus nebeneinander gebracht.


     


    Im Folgenden wird also näher auf die einzelnen Schritte des motorischen Lernen/ Bewegungslernen eingegangen. Außerdem wird das Teilgebiet Mentales Training genauer erläutert.


     

  


  
    2 Bewegungslernen/Motorisches Lernen


     


    „Grundvorgang (…) in allen Bereichen der körperlichen Tätigkeit ist das motorische Lernen. Es besteht im Erwerben, Verfeinern und Stabilisieren motorischer Handlungen beziehungsweise Fertigkeiten und Verhaltensweisen und ist immanenter Bestandteil der Gesamtentwicklung der Persönlichkeit“ (MEINEL/SCHNABEL 2007; 161).


     


    2.1 Phasen motorischen Lernens


     


    „Der Entwicklungsverlauf neuer, geordneter Bewegungsvollzüge (…) lässt eine Gliederung in charakteristische Phasen erkennen“ (MEINEL/SCHNABEL 2007; 163). Nach dem morphologischen Erklärungsansatz von MEINEL (1960) unterscheiden wir folgende drei Lernphasen:
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    Die Reihenfolge der Phasen kennzeichnet eine Entwicklung, die nicht umkehrbar ist. Allerdings bedeuten sie auch kein starres Schema, es gibt keine scharfen Trennungslinien ohne Übergänge.


     


    Erste Lernphase: Entwicklung der Grobkoordination


     


    In der ersten Lernphase findet der „…Lernverlauf vom ersten näheren Bekanntwerden mit dem neu zu erlernenden Bewegungsablauf bis zu einem Stadium, in dem der Lernende die Bewegung bei günstigen Bedingungen bereits ausführen kann…“ (MEINEL/SCHNABEL 2007; 165), statt.
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