Wie werden
Bewegungen im
Basketball gelernt
und gelehrt?



Computermetapher




EVA-Prinzip

Sinneszellen Eingabe Verarbeitung Ausgabe , Muskel

im ZNS




Generalisierte Motorische Programme

Invarianten (fest) Parameter (variabel)

 Reihenfolge der Teilbewegungen * Gesamtdauer einer Bewegung

- Zeitrelation von Teilbewegungen * Eingesetzte Gesamtkraft

« Relation von Muskelkraften » Spezifische Muskelauswahl




Uberforderungsaspekte

2:2+37+14,3 + %

=

Uberforderungsaspekte
1. Programmlange
2. Programmbreite

3. Parameteranforderungen

‘ Vereinfachungsstrategien



Vereinfachungsstrategie:
Verkurzung der Programmlange

Beispiele aus dem Basketball?



Vereinfachungsstrategie:
Verringerung der Programmbreite

Verkiirzung der Programmlinge Verringerung der Programmbreite

A = Standstof3

Kraulbewegung
(z. B. nur
Armeinsatz)

B = Angleiten

A + B = Gesamtbewegung Kugelstofien A = Gesamtbewegung Kraulschwimmen
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Vereinfachungsstrateqgie:
Invarianten-Unterstltzung
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Vereinfachungsstrategie:
Veranderung der Programmparameter
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Relhung der Lernschritte

Beispiel: Positionswurf

B

Vorbereitende Ubungen

Zielwurfe




Methodische Ubungsreihen

Methodische Ubungsreihen (MUR)
sind nach methodischen Grundsatzen
geordnete Ubungsfolgen, die u. a. zur
Erlernung einer bestimmten motorischen
Fertigkeiten (ZielUbung) fuhren sollen.




g N =

Methodische Grundsatze

.vom Leichten zum Schweren*
,wvom Einfachen zum Komplexen*
vom Bekannten zum Unbekannten”

.vom Sicheren zum Risikoreichen*



Ganzhelitsmethode
Versus
Telllernmethode

1. Lehre soweit wie moglich ganzheitlich!

2. Komplexe Bewegungen sollten mithilfe der
Telllernmethode geschult werden!

3. Bel Bewegungen mittlerer Komplexitat
eignet sich die Ganz-Teil-Ganz-Methode.
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Praktische Tipps im langfristigen Prozess

e Demonstration der Zielbewegung geben!

Grobkoordigetiian, | | Koordinative Vorlibungen vorschalten!

e Fehlerfreies Uben unter konstanten Bedingungen!

FEOOIRINELEIT | e Bewegungsempfinden geben!

e Uben unter variablen/schwierigen Bedingungen!

Feinstkoordinaggly |, Erweitern der variablen Programmparameter!
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Merkregel flr das Techniktraining

Technik- Beherrschte Informations- Druck-
training Bewegungen anforderungen bedingungen

Beispiele aus dem Basketball?
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