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Forschung—Training— Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

4.1969.11

Ausgewihlite Kapitel aus der Sportpsychologie llI

(Vergl. Nr. 6, 1968, Nr. 9, 1988, Nr. 9, 1969, Nr. 10, 1969)

Uber leistungsbeeinflussende Faktoren im Sport

von Dr. Guido Schilling, Magglingen

Jede menschliche Leistung — so
auch die sportliche Leistung — ist
nicht das Ergebnis einzelner phy-
sischer und psychischer Prozesse,
sondern sie ist Resultat einer kom-
plexen Gesamtheit, an der &ussere
Umsténde (Witterung, Anlagen), bio-
logische und sensomotorische Fak-
toren (Leistungsfahigkeit) und auch
Charakter- resp. Personlichkeits-
faktoren beteiligt sind.

Den psychogenen Leistungsfakto-
ren kommt gerade im Bereich der
Hoch- und Hoéchstleistung ent-
scheidende Bedeutung zu. So weiss
man etwa vom Phénomen des Vor-
startzustandes, dass der emotiona-
le Zustand des Athleten durch die
Vorbereitung auf die Leistung be-
einflusst wird und andererseits die
Gefiihle und Stimmung aber auch
die Leistung beeinflussen.

Ein optimaler Vorstartzustand ist
durch eine positive emotionale Dis-
position gekennzeichnet. Umgekehrt
sind Startapathie und Startfieber
von negativen, unlustvollen, nieder-
geschlagenen Stimmungen beglei-
tet.

Wesentlichen Einfluss auf die sport-
liche Leistung — besonders lang-
fristig betrachtet — hat aber neben
den Gefilhlen und Stimmungen vor
der Leistung (Vorstartzustand) auch
die emotionale Reaktion nach einer
Leistung, und zwar in Form von
Erfolgs- oder Misserfolgsergebnis-
sen resp. -geflihlen.

Erfolg und Misserfolg

Erfolg und Misserfolg kdénnen im
Sport sehr eng beisammen liegen.
In einem 100-Meter-Lauf sind sie
vielleicht durch eine Handbreite ge-
trennt. Es sind aber nicht absolute,
sondern relative Gréssen, die nicht
linear verlaufen. So braucht nicht
jeder Sieg Erfolg und nicht jede
Niederlage Misserfolg zu bedeuten.
Ob sich nach einer sportlichen Lei-
stung Misserfolgs- oder Erfolgser-
lebnisse einstellen, ist von der Héhe
der objektiv gestellten Anforderun-

gen — also von der realisierten
objektiven Leistung — anhéngig.
Sind die Anforderungen zu hoch
oder zu gering, so kdénnen keine
Erfolgs- oder Misserfolgserlebnisse
entstehen. Denn sie werden nur
dann erlebt, wenn die Athleten Auf-
gaben und Anforderungen bewalti-
gen oder Schwierigkeiten (iberwin-
den missen, die im Bereich ihrer
derzeitigen Leistungsfahigkeit lie-
gen.

Eine Hochsprungleistung von 1,90
Meter bedeutet fiir einen regelmas-
sig 2,00-Meter-Springer eine Unter-
forderung, wahrend die gleiche Ho6-
he fiir einen Mittelschiiler, dessen
personliche Bestmarke auf 1,70 Me-
ter steht, eine Uberforderung dar-
stellt. Unter- oder Uberforderungen
fihren nicht zu Erfolgs- oder Miss-
erfolgserlebnissen.

Leistungserwartung

Aber nicht nur die objektive Lei-
stung, sondern auch die subjektive
Leistungserwartung — und diese
noch viel mehr — entscheiden Uber
das Aufkommen von Erfolgs- und
Misserfolgserlebnissen.

Alle Sportler und ihre Betreuer
rechnen sich vor dem Wettkampf
ihre Chancen aus. Sie erwarten sub-
jektiv eine bestimmte Leistung und
mit dieser Leistungserwartung steigt
ein Athlet in den Wettkampf. Wel-
che Komponenten bestimmen diese
Leistungserwartung? Eine entschei-
dende Rolle spielt die eigene Lei-
stungsfahigkeit. Aber auch &aussere
Faktoren wie die Art der Wettkdmp-
fe, der Gegner, das Wetter, die An-
lagen nehmen Einfluss auf die Lei-
stungserwartung. Und schliesslich
wird die Leistungserwartung gepragt
vom sogenannten Anspruchsniveau,
Aus der Diskrepanz zwischen sub-
jektiver  Leistungserwartung und
realisierter Leistung entstehen Er-
folgs- oder Misserfolgserlebnisse.

Anspruchsniveau

Der Begriff Anspruchsniveau stammt
aus der Schule Lewins und meint

den Schwierigkeitsgrad einer Lei-
stung, die sich ein Mensch abver-
langt. Auf den Sport Ubertragen
kdnnten wir sagen, es ist das Mass
der Anstrengung, die ein Mensch
fir eine bestimmte Leistung in Kauf
nehmen will. Nicht alle Sportler, die
von der Leistungsféhigkeit her bei
gleichen &usseren Umsténden glei-
che Voraussetzungen mitbringen,
werden die gleiche Leistungserwar-
tung haben, eben weil sie sich
durch das Anspruchsniveau unter-
scheiden, weil sie nicht gleich ho-
he Leistungen von sich abverlan-
gen.

Man weiss aus der Psychologie liber
das Anspruchsniveau folgendes:

— Das Anspruchsniveau steigt mit
der tatsachlichen Leistungsféahig-
keit.

— Das Verhéltnis zwischen An-
spruchsniveau und Leistungsfa-
higkeit soll hinsichtlich verschie-
dener Betatigungen bei einem
Menschen relativ konstant und
charakteristisch sein.

— Erfolg ldsst das Anspruchsni-
veau ansteigen.

— Misserfolg lasst das Anspruchs-
niveau absinken.

— Es ist moglich, das Anspruchs-
niveau eines Menschen auf ei-
ner bestimmten Hohe zu festi-
gen, vielleicht sogar so, dass
eine deutliche Diskrepanz zwi-
schen dem Anspruchsniveau und
der tatsadchlichen Leistungsfa-
higkeit besteht. Wir sprechen
dann von einem hohen (positi-
ven) Anspruchsniveau, das von
einem grossen Leistungsstreben
begleitet ist. Menschen mit ei-
nem tiefen .(negativen) An-
spruchsniveau sind missmutig,
verdrossen, unzufrieden, resig-
niert.
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Wie die Leistungsfaktoren die Leistung beeinflussen
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Wirkung von Erfolgs- und Misserfolgserlebnissen

Aufgaben des Trainers

Enge Verbindungen bestehen zwi-

schen  Anspruchsniveau, Erfolg-
Misserfolg und Leistungsbereit-
schaft. Erfolgserlebnisse sichern

nicht nur ein positives Anspruchs-
niveau, sondern sie machen den
Sportler auch leistungsbereiter und
sogar  effektiv leistungsfahiger.

Misserfolge filihren zu Leistungs-
hemmungen und bringen auch an-
dere zusatzliche Schwierigkeiten.

Normalerweise fihren Erfolgserleb-
nisse ganz allgemein zu positiven
Gefuhlen und Haltungen (Sympathi-

kus), wahrend Misserfolge meist
von negativen Stimmungen und
Haltungen (Parasympathikus) be-

gleitet sind. Doch kénnen in Aus-
nahmefallen gegenteilige Reaktio-
nen beobachtet werden, z. B. kann
ein positives Anspruchsniveau auch
zu Arroganz und Uberheblichkeit
fihren. Kunath* (P. 177) hat das
tibersichtlich dargestellt:

* Kunath, P., Psychologie, Anleitung fiir
das Fernstudium, Leipzig 1965.

Misserfolgserlebnis |

positiv

Unlustgefihl
Resignation
Missmut
Verschlossenheit
Verschlossenheit

Unsicherheit
Hemmung
Tragheit.
Ermiidbarkeit

Erschiittertes
Selbstvertrauen
Minderwertigkeits-
gefiihle
Resignation

Leistungs-
pessimismus

Zuriickhaltung
Bescheidenheit

Selbstkritik

Verstarkter
Leistungswille

Bei der Vorbereitung der Leistung stellt sich dem Trainer als eine Hauptaufgabe, das Anspruchsniveau des Athleten
giinstig zu beeinflussen. Der Trainer darf den Athleten weder liber- noch unterfordern, denn beides ldsst weder Miss-
erfolgsgefiihle noch Erfolgsgefiihle aufkommen. Um das Anspruchsniveau zu regulieren sind aber Misserfolgs- und
Erfolgserlebnisse notwendig. Der Trainer soll dem Athleten positive und negative Leistungen bestatigen. Der Sportler
soll leichte und schwere Wettkédmpfe bestreiten, Sieg und Niederlage erleben. So lasst sich sein Anspruchsniveau auf

322 der richtigen Hohe halten oder auf die gewiinschte Héhe heben.
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