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Zur Wirkung externaler versus internaler Aufmerksamkgits-
foki beim Erlernen einer Bewegungsfertigkeit mit proxima-
lem Effekt

Abstract

Recent findings indicate that giving instructions and feedback that direct the
lea-rner's attention not to the movement execution (internal focus) but to the
effect of the movement (external focus) are more effective for motor learning.
Most of the studies, however, used movements which produced distant effects.
The pur-pose in the present study was to examine wether the attentional focus
also plays a role in learning motor skills with a proximal effect. Participants (N =
16) practiced riding on a pedalo and received instructions that induced either an
internal or an external focus. No significant differences between the groups were
found. The results suggest that the effect of attentional focus depends on the
task.

1. Einleitung

Im Rahmen sportmotorischer Lernprozesse fithren die durch Bewegungsinstruk-
tionen und -riickmeldungen vermittelten Sachinformationen dazu, dass die ler-
nende Person ihre Aufmerksamkeit entweder primar auf die Bewegung bzw.
deren Ausfilhrung oder auf die mit der Bewegung zu erzielenden Effekte richtet.
Die erstgenannte Variante wird als internaler (kérper- oder bewegungsorientier-
ter) Aufmerksamkeitsfokus bezeichnet und kénnte zum Beispiel beim Erlernen
des ,Baggers" im Volleyball durch die Anweisung ,Achte darauf, dass deine
Unterarme beim Bagger fest' sind* generiert werden. Internale Instruktionen
oder Riickmeldungen kniipfen haufig an der (vermuteten) Kérperwahrnehmung
des Sportlers an. Die zweite Variante wird als externaler oder effektorientierter
Aufmerksamkeitsfokus beschrieben und resuitiert zum Beispiel aus einer In-
struktion wie ,Werfe den Ball beim Aufschlag so hoch, dass du ihn kurz nach-
dem er seinen héchsten Punkt erreicht hat, schlagen kannst. Hinsichtlich der
Optimierung des Bewegungslernens stellt sich damit die Frage, worauf die Auf-
merksamkeit eines Lernenden zu richten ist bzw. unter welchen Bedingungs-
konstellationen sich Vorteile fiir den einen oder anderen Aufmerksamkeitsfokus

ergeben.
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2, Forschungsstand

In Lehrbiichern vieler Sportarten wird die Vorstellung propagiert, dass vor allem
Informationen zur Koordination der Kérperbewegung das Lernen einer Fertigkeit
unterstiitzen; oft wird die bewusste Wahrnehmung und Kontrolle des Bewe-
gungsablaufs angestrebt. So werden im aktuellen Ski-Lehrplan ,Ski Alpin* des
Deutschen Verbandes fiir das Skilehrwesen (1995) durchgéngig Instruktionen
empfohlen, die den Skischiler fur die eigene Bewegung sensibilisieren.

In den letzten Jahren hat sich jedoch in einer Reihe von Untersuchungen ge-
zeigt, dass Instruktionen und Riickmeldungen das Bewegungslernen offenbar
besser unterstitzen, wenn sie die Aufmerksamkeit des Lernenden auf den mit
der Bewegung intendierten Effekt lenken (vgl. Review von WULF/PRINZ 2001).
Inzwischen wurde in einigen Arbeiten der Effekt der Aufmerksamkeitsfokussie-
rung bereits hinsichtlich der Wirkung potenzieller Moderatorvariablen prézisiert:

e WULF/MCCONNEL/GARTNER/SCHWARZ (2002, Exp. 1) fanden in einer Studie
zum Erlernen bzw. Optimieren des Volleyballaufschlages, dass Anfanger
und Fortgeschrittene gleichermalien stérker von external als von internal
formuliertem Feedback profitierten.

e WULF/SHEA/PARK (2001, Exp. 2) lieBen Untersuchungsteilnehmer/innen bei
einer Balancieraufgabe den Aufmerksamkeitsfokus selbst wahlen. Die
Mehrzahl der Teilnehmer/innen entschied sich fiir den externalen Aufmerk-
samkeitsfokus und erzielte damit in einem Retentionstest bessere Leistun-
gen als die Teilnehmer/innen, die den internalen Fokus vorgezogen hatten.

Somit scheinen die Vorteile eines externalen Aufmerksamkeitsfokus' gegentiber
der Variation personenbezogener Variablen wie Leistungsniveau oder individu-
eller Aufmerksamkeitspréferenz relativ robust zu sein. Hinsichtlich aufgabenbe-
zogener Faktoren deuten sich hingegen andere Ergebnisse an:

e  RAAB/SCHORER/SESSLER (2001) z. B. fanden bei unterschiedlichen Bewe-
gungsaufgaben (Exp. 1: Schmetterschlag Volleyball; Exp. 2: Tracking-
Aufgabe + Einfachreaktion) differentielle Effekte des instruierten Aufmerk-
samkeitsfokus. Da sich die Aufgaben jedoch hinsichtlich mehrere Aspekte
unterschieden (z. B. diskret vs. kontinuierlich; Einfach vs. Doppelaufgabe),
sind die Ergebnisse nicht eindeutig interpretierbar.

Eine wichtige aufgabenbezogene Einflussvariable kénnte die rdumliche Distanz
zwischen Korper und dem durch die Bewegung hervorgerufenen Effekt sein. Bis
auf wenige Ausnahmen wurden in den bisher durchgefiihrten Untersuchungen
Bewegungen verwendet, die koérperentfernte Effekte erzeugen. tn der im folgen-
den dargestellten Studie gingen wir deshalb der Frage nach, ob die Vorteile ei-
ner externalen Aufmerksamkeitsfokussierung auch bei Bewegungen mit kérper-
nahen (proximalen) Effekten zu beobachten sind.
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3. Wirkung externaler vs. internaler Aufmerksamkeitsfoki bei Bewe-
gungen mit proximalem Effekt

3.1  Stichprobe

An dem Experiment nahmen 16 Studierende (8 Frauen, 8 Ménner) teil, die keine
oder nur geringe Erfahrung mit der Bewegungsaufgabe besafien. Die Teilneh-
mer/innen wurden zuféllig auf eine der beiden Versuchsgruppen verteilt.

3.2 Bewegungsaufgabe und Untersuchungsablauf

Die Bewegungsaufgabe bestand darin, eine 15 Meter lange, ebene Strecke mit
einem Pedalo schnellstméglich zu durchfahren. Der beim Pedalofahren durch
die Kérperbewegung erzeugte Effekt ist vergleichsweise kérpernah. Nach einem
aus 3 Fahrten bestehenden Vortest absolvierten die Untersuchungsteilnehmer/
innen 15 Ubungsfahrten. Die Instruierung erfolgte vor der ersten, sechsten und
elften Ubungsfahrt. Sie lautete fiir die internal zu fokussierende Gruppe: ,Wenn
Du mit dem Pedalo losfahrst, achte darauf, dass Deine Fiile gleichméRig auf-
und abtreten und Deine Knie etwas gebeugt sind!“. Die external zu fokussieren-
de Gruppe erhielt die Instruktion: ,Wenn Du mit dem Pedalo losfahrst, achte da-
rauf, dass sich die Standfldchen des Pedalo gleichmé&Rig auf- und abbewegen!”
Nach einer kurzen Unterbrechung folgte ein aus 3 Fahrten bestehender Reten-
tionstest. Im Vor- sowie im Retentionstest erfolgte keine Instruierung der Unter-
suchungsteilnehmer/innen.

3.3 Abhéangige Variablen

Die motorische Leistung wurde iber die Fahrtzeiten und den Geschwindigkeits-
verlauf operationalisiert. Die Zeitmessung erfolgte manuell mittels einer digitalen
Stoppuhr. Zur Erfassung des Geschwindigkeitsverlaufs wurde die Strecke durch
Markierungen in 5 Teilstrecken & 3 Meter segmentiert und die Fahrten mit einer
Videokamera aufgezeichnet. Der Geschwindigkeitsverlauf wurde schlie8lich an-
hand der Varianz der Segmentgeschwindigkeiten beurteilt. Zusétzlich wurde die
Anzahl der Abstiege vom Pedalo protokolliert. Die vorliegenden Daten wurden
varianzanalytisch (Aneignung) bzw. mittels t-Test (Retention) analysiert.

3.4 Ergebnisse

3.4.1 Aneignhung

Eine 2 (Aufmerksamkeitsfokus) X 15 (Ubungsversuch) ANOVA mit Messwieder-
holung auf dem letzten Faktor ergab fiir die Fahrtzeiten einen hochsignifikanten
Effekt des Ubungsversuchs (F(1,14) = 4.91; p < .001), d. h. alle Untersuchungsteil-
nehmerfinnen verringerten ihre Fahrtzeiten im Ubungsverlauf. Diese Verbesse-
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rung erfolgte jedoch unabhdngig vom instruierten Aufmerksamkeitsfokus. Der
Haupteffekt Aufmerksamkeitsfokus (F(1,14) = 0.27; p < .050) sowie der Interakti-
ons-effekt blieben insignifikant. Hinsichtlich der Fahrtgeschwindigkeit fanden sich
in keinem der gepriften Streckensegmente signifikante Gruppenunterschiede (z.
B. Segment 1: F(1,14) = 0.51; p < .050). Der Haupteffekt Ubung (F(1,14) = 0.740;
p < .05) sowie der Interaktionseffekt waren ebenfalls nicht signifikant.

3.4.2 Retention

Die drei Retentionsversuche wurden gemittelt und der Effekt des Aufmerksamkeits-
fokus mit Hilfe von t-Tests geprift. Weder fir die Fahrizeit (t(14) = -0.51; p < .05)
noch fir die Segmentgeschwindigkeiten (z. B. Segment 1: {(14) = -0.24; p < .05)
ergaben sich signifikante Unterschiede zwischen den Instruktionsgruppen.

3.5 Diskussion

Nach den Befunden der Studie von RAAB et al. (2001) sprechen nun auch die
Er-gebnisse dieser Untersuchung dafiir, dass die in den Arbeiten von Wulf und
Kollegen gefundenen Vorteile einer externalen Aufmerksamkeitsfokussierung
aufgabenabhéngig zu differenzieren sind. Insbesondere scheint die rdumliche
Distanz zwischen (bewegtem) Koérper und den von ihm produzierten Effekien
von Bedeutung zu sein. Analysiert man die vorliegenden Arbeiten diesbeztglich,
so stellt man fest, dass bei Bewegungen mit relativ gro3er Kérper-Effekt-Distanz
die Unterschiede zugunsten der external fokussierenden Gruppe schon frih in
der Aneignung auftreten und bis zum Retentionstest stabil sind, wahrend sie bei
Bewegungen mit kérpernahen Effekten nur im Retentionstest oder gar nicht zu
beobachten sind. Eine mégliche Erkldrung dieses Sachverhalts ist, dass mit ab-
nehmender Raumdistanz die wahrnehmungsbezogene Unterscheidung von Ef-
fekt und Kérperbewegung immer schwerer féllt (vgl. WULF/PRINZ 2001). Unter-
suchungsteilnehmer/innen sollten deshalb befragt werden, inwieweit sie den in-
struierten Aufmerksamkeitsfokus realisieren konnten bzw. auf was sie ihre Auf-
merksamkeit gerichtet hatten. Desweiteren wére zu prifen, ob die Aufmerksam-
keit der Lernenden auf maximal entfernte Bewegungseffekte zu richten ist, oder
ob es vielmehr optimal entfernte Effekte gibt.

4. Ausblick

Fir die weitere Erforschung dieses theoretisch wie praktisch interessanten Pha-
nomens bieten sich aus unserer Sicht zwei Strategien an: Erstens die systema-
tische Variation von Personen- und Aufgabenmerkmalen auf der Basis entspre-
chender Taxanomien. Dabei sollten allerdings mdgliche Interdependenzen stér-
ker als bisher beriicksichtigt werden. Zweitens ware aber auch ein paradigmen-
bzw. theoriegeleitetes Vorgehen wiinschenswert. Erste Arbeiten in dieser Rich-
tung liegen bereits vor. Ankniipfungspunkte ergeben sich beispielsweise zu Pa-
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radigmen aus dem Bereich der Feedback- und Instruktionsforschung (vgl. WuLr
et al. 2002, Exp. 2; HANSEL 2001). In theoretischer Hinsicht ergeben sich inte-
ressante Verbindungen zum gestalttheoretischen Ansatz, in dem lernabhéngige
Veranderungen der Aufmerksamkeitszentrierung postuliert werden.
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Wolf Gawin/Thomas Jaitner

Technikerwerb im Badminton — Diskrepanzen im Lernerfolg
zwischen Bewegungsablauf und Bewegungsresuitat

A learning experiment was performed to investigate the coherence between
performance and result of movement techniques. 20 students participated in
pre- and posttest and learned in-between the backhand overhand stroke in
Badminton during a three-week learning-period. The results showed that some
subjects revealed a change in performance (as rated by experts) above average
concerning the result (measured as distance from a given aim) of the technique,
While three subjects showed a remarkable backstep in accurateness combined
with an increase in performance, four other subjeclts hardly improved perform-
ance although accurateness was rated remarkably higher. Therefore remarkable
differences in one distinctive variable of the qualitative evaluation of physical
skills may not cause equal results in effect related features. Further the problem
of subjectiveness of experts is discussed,

1. Gegenstand

Bei der Beurteilung eines Lernerfolgs im Techniktraining interessiert neben den
Veranderungen im Resultat auch, wie sich der Bewegungsablauf qualitativ ver-
dndert hat. Alternativ zur biomechanischen Analyse, die gerade bei sehr schnel-
len Bewegungen mit groRem Aufwand verbunden ist, hat sich u. a. die qualitati-
ve Bewegungsanalyse mittels Expertenrating als probates Verfahren erwiesen.

Implizit liegt diesem Vorgehen die Annahme zugrunde, dass eine Anndherung
des Bewegungsablaufs an eine Zieltechnik das Resultat der Bewegung positiv
beeinflusst. Ergebnisse verlaufsorienierter biomechanischer Analysen (JAITNER
2002) deuten dagegen darauf hin; dass bei motorischen Lernprozessen Adapta-
tionen in Form einer Anndherung an die Zieltechnik sowohi mit positiven als
auch negativen Bewegungsresultaten verbunden sein kénnen. Umgekehrt kann
jedoch auch eine Adaptation, die zu einer geringeren Ubereinslimmung mit der
Zieltechnik fithrt, das Bewegungsresultat positiv beeinflussen,

Anhand eines Lernexperiments im Badminton wurde im Rahmen dieser Unter-
suchung das Expertenrating als Methode der qualitativen Bewegungsanalysen
und die dem Verfahren zugrundeliegende Annahme kritisch Oberpriift.
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