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Emotionen im Sport

THEORIE UND PRAXIS

Angst hat viele Ursachen

Steffi Zuber

Sportliches Handeln mit Angst verkniipfen? Als erstes
fallen einem Risikosportarten wie Klettern ein. Hier ist
Angst ein allgegenwirtiger Begleiter. Aber auch im
Sportunterricht konnen Situationen zur Begegnung mit

Angst fiihren.

Eine Schiilerin lauft an, um eine Hocke
tiber den Bock auszufiihren, stoppt kurz
vor dem Absprung und lauft neben
dem Bock vorbei. Im Schwimmunter-
richt betritt ein Schiiler das 3-Meter-
Brett, geht zugig nach vorn, dort ver-
harrt er, schaut in die Tiefe, zu Mit-
schillern und Lehrer am Beckenrand
und wieder auf das Wasser unter ihm.
Wird er springen? Wenn nicht, was hin-
dert ihn? Wenn man annimmt, dass die
zum Gelingen der Aufgabe notwen-
digen sportmotorischen Voraussetzun-
gen gegeben sind, muss man anneh-
men, dass Angstgefiihle die Ursache
des Versagens sind.

Definition von Angst

Angst ist ein vielschichtiger Begriff, der
sehr ‘unterschiedliche Phanomene zu
klaren versucht. Erklarungs- und Deu-
tungsansatze stammen von Philo-
sophen, Psychoanalytikern, Padagogen
bis zu Stressforschern. Der Begriff

«Angst» soll fir die weiteren Ausfiih-

rungen folgendermassen verstanden

werden:

@ Angst ist eine emotionale Reaktion auf
eine Gefahrensituation beziehungs-
weise auf deren Erwartung.

® Angst wird mit dem Gefiihl Beengung,
Lahmung, Erregung oder Beunruhi-
gung beschrieben und als unange-
nehm empfunden.

® Angst ist von physiologischen Vor-
gangen begleitet und ruft Verhaltens-
veranderungen hervor, meist zum
Zwecke, die bedrohliche Situation zu
vermeiden.

Formen von Angst

In der allgemeinen Angstliteratur wer-
den eine Fiille von verschiedenen Angst-
dimensionen genannt. In empirischen
Untersuchungen von verschiedenen
Forschern konnten Situationen im Sport
klassifiziert werden So ergaben sich vier

Angstformen, die im Sport haufig vor-
kommen: Angst vor Misserfolg, Angst
vor Blamage, Angst vor Schmerz und
korperlicher Verletzung und Angst vor
Unbekanntem. (Boisen, 1975.)

Angst vor Misserfolg

Erfolgs- und Misserfolgserlebnisse. ent-
stehen aus einer Diskrepanz zwischen
subjektiver Leistungserwartung und ob-
jektiver Leistung. Das Erreichen oder
Ubertreffen des Anspruchsniveaus wird
als Erfolg erlebt, das Nichterreichen des
Anspruchsniveaus als Misserfolg. Angst
vor Misserfolg entsteht, wenn wesent-
liche soziale Werte oder das eigene
Selbstwertgefiinl vom Erfolg bezie-
hungsweise Misserfolg abhangen. Von
Bedeutung ist, dass die Leistung oft
durch andere Personen (Mitschiiler oder
Lehrer) bewertet wird. Leistungsbewer-
tung fihrt nach Meinung vieler Angst-
theoretiker zur Bedrohung des Selbst-
wertgefiihls. Klar ist, dass ein geringes
Selbstwertgefiihl eine negative Rickwir-
kung auf die nachste Leistung haben
wird. Notengebung im Schulsport mag
eine leistungssteigernde Wirkung (be-
sonders auf gute Schiiler!) haben, an-
drerseits ist das Wegfallen des Noten-
drucks gewiss eine Chance des freiwilli-
gen J+S. Wie wir gesehen haben, kann
dieser Druck Angstgefiihle und deren
negative Begleiterscheinungen ausldsen
oder verstarken.

Angst vor Blamage

Angst vor Blamage meint die Angst, sich
vor anderen lacherlich zu machen. Im
Sport kommt das haufig vor. Der Ju-
gendliche muss sich standig exponieren
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und dabei seinen Korper zur Schau
stellen. Angst vor Blamage steht also
in enger Beziehung zur Vorstellung, die
ein Jugendlicher von seinem Korper ent-
wickelt hat.

Angst vor Unbekanntem

Angst vor Unbekanntem kann entstehen,
wenn der Jugendliche unsicher ist, was
passieren wird, ob und wann etwas pas-
sieren wird und welche Verhaltens-
moglichkeiten er hat. Im Sport entsteht
Angst vor Unbekanntem in sehr komple-
xen, unuberschaubaren Situationen, auf
die er wenig vorbereitet ist.

Angst vor korperlicher
Verletzung

Einer Bedrohung durch physischen
Schmerz folgt im allgemeinen Angst.
Diese Verkniipfung gilt bei manchen
Autoren als angeboren. Andere sagen,
sie sei in friihem Alter gelerntworden. Im
Sport kommt Angst vor Verletzung ins-
besondere im Gerateturnen vor, beim
Wasserspringen, in allen Risikosport-
arten. In der Leichtathletik sind Hiirden-
lauf und Hochsprung mdgliche Angst-
quellen. Man denke nur an das abrupte
Abbremsen vor der Hochsprunglatte
oder vor der bedrohlichen Hiirde! Die als
Bedrohung wahrgenommene Situation
dieser Sportbereiche sind einerseits da-
durch gekennzeichnet, dass ein Ubungs-
teil ausgefiihrt werden soll, welcher weit-
gehend fremd ist. Andrerseits kdnnen
Jugendliche mit Verletzungsangst rea-
gieren, wenn sie meinen, dass ihre sport-
motorischen Fahigkeiten fiir die Aufgabe
unzureichend sind. Das Bestreben jedes
Turnlehrers oder Jugendleiters muss es
also sein, Aufgabenstellungen zu finden,
die wohl eine Herausforderung fiir den
Jugendlichen darstellen, aber stets ihren
Fahigkeiten angepasst sein soll. Was
heisst das in der Praxis? Im Training
muss die Verletzungsgefahr am Anfang
drastisch reduziert werden durch ge-
eignete Ubungswahl und entsprechende
Lernhilfen (beispielsweise Ubungshiir-
den, Zauberschnur statt Hochsprung-
latte, spielerisches Wasserspringen vor
Bretttraining usw.).

Auswirkungen von Angst

Subjektiv wird das Angstgefiihl als Be-
drohung erlebt und je nach Starke
folgendermassen beschrieben: Unbe-
hagen, Unwohlsein, Unruhe, Nervositat.
Diese Geflihle sind begleitet von Un-
sicherheit, Beklemmung und Besorgnis.
Weitere Kennzeichen sind zunehmende
Nervositat, Gereiztheit, die schnell in
Desorientierung, Hilflosigkeit und an-
dere Schwachegefiihlee umschlagen
kann.




Von Aussenstehenden kann Angst je-
doch nur durch aussere Merkmale und
Verhaltensweisen erschlossen werden.
Die Angst selbst entzieht sich der un-
mittelbaren Diagnose. Aussere Anzei-
chen der Angst kénnen in drei Bereichen
festgestellt werden:

Physiologische Kennzeichen

Die physiologische Ebene umfasst alle
biochemischen und physiologischen
Veranderungen, die durch Angst bewirkt
werden. Wer kennt nicht das Herzklop-
fen, die feuchten Hande, der plétzliche
Blasendruck angesichts einer Angst-
situation?

Ganz allgemein bewirkt Angst eine er-
hohte Aktivierung des Organismus.
Deutliche Anzeichen zeigen sich bei-
spielsweise durch Erhéhung von Puls-
und Blutdruck, Schweissabsonderung,
gesteigerter Atmung, Zittern, Ubelkeit,
erhdhter Spannungszustand der Musku-
latur.

Kognitive Kennzeichen

Angst fiihrt zu einer unterschiedlichen
Informationsverarbeitung. Der Anstieg
der Aktivierung unter leichten Angst-
gefuhlen fiihrt zu einer Einengung des
Wahrnehmungsraumes und erleichtert
so dem Sportler die Konzentration auf
die gestellte Aufgabe.

Bei intensiver Angst entstehen jedoch
Gedanken , welche sich nicht auf die L6-
sung der Aufgabe beziehen. Der Sportler
kann sich nicht mehr auf die Probleme
der Aufgabe konzentrieren und verschie-
dene Losungsmoglichkeiten ins Auge
fassen, weil ihn der Gedanke absorbiert:
«Was passiert, wenn ich versage?» Sol-
che Gedanken kénnen die Handlungen
der Betroffenen erheblich stéren, und die
Aufgabenbewaltigung unter Umstéanden
verunmoglichen. '

Motorische Kennzeichen

Psyche und Motorik bilden eine Einheit
und sind untrennbar miteinander ver-
bunden. So beeinflussen sich Angst und
Bewegungsverhalten gegenseitig. (Boi-
sen 1975.) Massige Angst, welche volle
Konzentration auf die Aufgabe herstellt,
beglinstigt adaquates Bewegungsver-
halten. Ubermassige Angst kann an-
gepasstes Verhalten verunmaoglichen.
Symptome sind Fehlleistungen, Ver-
krampfungen, Abnahme des Bewe-
gungsumfanges, Stérungen des Bewe-
gungsrhythmus und Bewegungsflusses.
Die Qualitdt des Bewegungsverhaltens
wird demzufolge von der Intensitat der
Angst entscheidend beeinflusst.

Funktion der Angst

Wer kennt nicht die Situationen, in denen
wir ein «komisches Geflihl» empfunden
haben: Beim ersten Kopfsprung vom
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Sprungbrett ins Wasser, bei der ersten
Riesenfelge am Reck, als Werfer kurz vor
Spielabschluss beim entscheidenden
Siebenmeter im Handball oder bei der
ersten alpinen steilen Abfahrt im Pulver-
schnee?

Schutzfunktion

Und wir kennen auch die Situationen, in
denen unsere Angst uns davor bewahrt
hat, etwas vielleicht fiir uns selbst Un-
verantwortliches zu tun: Wir haben den
ersten Kopfsprung vom 5-Meter-Brett
verweigert, weil wir uns unseres Bewe-
gungskonnens noch nicht sicher waren.
Wir haben einen flacheren Skihang ge-
sucht, weil unsere skifahrerischen Még-
lichkeiten fir die steile Abfahrt nicht aus-
reichten.

Angst als eine emotionale Reaktion auf
eine Bewegungsanforderung kann also
durchaus auch eine positive Dimension
haben. Sie kann aus der Unsicherheit,
dem Abwagen, hervorgehen, ob die ge-
stellte Anforderung mit den vorhande-
nen Fahigkeiten in Ubereinstimmung ge-
bracht werden kann. Angst hat also eine
schitzende Funktion. Sie hindert uns
daran, blindlings in gefahrliche Situatio-
nen zu stiirzen.

Positiv und negativ

Angst darf auch nicht nur als Beanspru-
chungszustand verstanden werden, der
Versagen ankiindigt, uns verunsichert,
Risiko signalisiert oder unsere Verhal-
tensmoglichkeiten einschrankt. Angst ist
eine unabdingbare Voraussetzung fir
eine physische und psychische Mobilisa-
tion, die uns zu gesteigerter Aufmerk-
samkeit verhilft und ungeahnte Krafte
freisetzen kann.

Auf die positiven Funktionen von
Angst will ich aber nicht weiter eingehen.
Mir geht es hier darum, Angst als Phano-
men zu behandeln, das fiir Jugendliche
im Sport als Signal fiir eine Bedrohung
empfunden wird. Sie wird als negatives
Geflihl erlebt und ist verbunden mit dem
Geflihl, die Situation nicht bewaltigen zu
kéonnen. Als negative Emotion erlebt,
fihrt Angst dazu, dass auf die Dauer die
positiven Erlebnisqualitdten von Bewe-
gung verschlossen oder verloren gehen
koénnen.

Umgang mit Angst

Wie sollen Sportlehrer und J+S-Leiter
mit Angsten von Kindern im Sport um-

- gehen?

Ziel einer padagogisch geleiteten Aus-
einandersetzung mit Angsten muss
es sein, Kinder zu befahigen, eigen-
standig mit ihrer Angst umzugehen.
Das heisst, dass Kinder in der Lage
sein sollen, Angst als ein menschliches
Phédnomen anzusehen, das man nicht
verleugnen muss. Sie sollten Situatio-

nen daraufhin einschatzen konnen, ob sie

mit eigenen Kraften durch Veranderun-

gen zu bewaltigen sind, ob Hilfe von Trai-
ningskollegen oder vom Trainingsleiter
notwendig ist, oder ob man sich dieser

Situation besser entziehen sollte.

Die Auseinandersetzung von Lehrkraf-
ten mit Angsten im Sport unter piadago-
gischer Perspektive setzt voraus, dass
Kinder
— erfahren und begreifen lernen, dass

Angst ein Phdnomen ist, das viele Ur-

sachen hat und sich unterschiedlich

aussert;

- die Bereitschaft entwickeln, die eigene
Angst sich selbst wie auch den ande-
ren gegeniber einzugestehen;

— sensibel werden fiir Situationen, durch
die Angst ausgelost werden kann;

— Angst bei Trainingskollegen erkennen,
akzeptieren und dazu beitragen, Angst
zu vermindern, indem sie z.B. angst-
auslosende - Situationen selbstandig
andern.

Schlussbhetrachtungen

Die Kenntnis wesentlicher Forschungs-
ergebnisse  der  (Sport)psychologie
Uber Entstehungsbedingungen, Erschei-
nungs- und Ausserungsformen, sowie
Uber Verarbeitungsmoglichkeiten der
Angst ist eine grundlegende Voraus-

- setzung daflir, Gefiihle von Kindern

und Jugendlichen richtig einzuschatzen,
ernstzunehmen und angemessen damit
umzugehen.
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