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GESUNDHEIT I SANTE

Die Worte sind entscheidend beim Bewegungslernen

Les mots sont décisifs pour apprendre le mouvement

PROF. DR. GABRIELE WULF

Der Aufmerksamkeitsfokus, die Art der Riick-
meldung und die eigenen Fihigkeitskonzepte
beeinflussen den Erfolg beim motorischen Lernen.
Kleine Anderungen in der Wortwahl bei der Be-
wegungsinstruktion kénnen sich bei den Patienten

sehr positiv auswirken.

Bewegungslernen findet nicht nur im Kindes- oder Ju-
gendalter statt. Auch im mittleren oder sogar spaten Er
wachsenenalter lernen viele Menschen neue Bewegungsfer
tigkeiten, wie zum Beispiel Tennis oder Golf spielen, Tanzen
oder Skilanglauf. Manche motorischen Fertigkeiten werden
allerdings nicht gelernt, um die Freizeit zu bereichern oder
aus Fitness-Griinden — sondern aus der Notwendigkeit her
aus, Bewegungen nach einem Schlaganfall wiederzuerlernen
oder einen Rollstuhl zu benutzen. Therapeutinnen stehen
haufig vor der Aufgabe, Patientinnen dabei zu unterstitzen.

Es stellt sich daher die Frage, wie therapeutische Mass-
nahmen optimiert werden kénnen: Wie lasst sich die vorhan-
dene Therapiezeit am besten nutzen? Gibt es Ubungs- oder
Trainingsmethoden, die erfolgreicher sind als andere, und
welche die Fertigkeiten schneller automatisieren?

Die motorische Lernforschung befasst sich damit, den
Lernprozess zu verstehen und Bedingungen zu identifizieren,
die das Bewegungslernen optimieren. Die Forschung der
letzten Jahre hat eine Reihe interessanter Ergebnisse gelie-
fert, und im Folgenden werden einige Befunde zum Aufmerk-
samkeitsfokus, zu den Ruckmeldungen und zu den Fahig-
keitskonzepten skizziert. Diese Befunde sind flr verschiedene
Altersgruppen repliziert worden und gelten somit auch far
das Lernen im mittleren Alter.

Wer sich auf das Zuriickdriicken des Wassers konzentriert — anstatt
auf die Bewegung der Hande - schwimmt schneller. |

Foto/Photo: Rowan/photocase.com

La focalisation de l'attention, le type de réponse
et ses propres concepts de capacité influencent la
réussite de 'apprentissage moteur. Des petites
modifications dans le choix des mots lorsqu’on

donne les instructions de mouvement peuvent se

répercuter de maniére trés positive sur les patients.

Yapprentissage des mouvements n'est pas |'apanage ex-
clusif des personnes agées ou des enfants. En effet,

bon nombre de personnes apprennent a I'age adulte moyen,
ou méme tardif de nouvelles capacités motrices, comme
jouer au tennis ou au golf, danser ou faire du ski. Toutefois,
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Sich auf den Schwung des Schlagers konzentrieren
und besser treffen

Therapeutinnen, ebenso wie Trainerinnen oder Sportlehrerin-
nen, geben haufig Bewegungsanweisungen oder Rickmel-
dungen, die sich auf die Kérperbewegungen der Lernenden
beziehen. Sie induzieren damit einen internen Aufmerksam-
keitsfokus. Zahlreiche Untersuchungen haben jedoch gezeigt,
dass solche Instruktionen wenig effektiv sind. Hingegen flhrt
ein externer Fokus generell zu besseren Lernergebnissen.
Dabei gilt die Aufmerksamkeit dem Bewegungseffekt (z.B.
der Bewegung eines zu manipulierenden Objekts).

Lenkt der Golfspieler seine Aufmerksamkeit auf den Schwung
des Schlagers, so resultiert eine grossere Treffgenauigkeit,
als wenn er sie auf die Bewegung der Arme richtet. Konzent-
riert sich eine Schwimmerin auf das Zurtickdriicken des Was-
sers, so erreicht sie eine hohere Geschwindigkeit, als wenn
sie sich auf das Zurlickziehen der Hande konzentriert. Viele
Studien haben die grossere Effektivitat von Instruktionen und
Rdckmeldungen, die einen externen Aufmerksamkeitsfokus
hervorrufen, fur sportmotorische Fertigkeiten belegt. [1,2]

Ein externer Fokus ist nicht nur bei Instruktionen von ge-
sunden, sondern auch von kranken Personen effektiver: Eine
Untersuchung mit Personen nach Schlaganfall (zwischen 32
und 79 Jahren; Durchschnittsalter: 61,2 Jahre) zeigte bei-
spielsweise, dass diese verschiedene Alltagsaufgaben bes-
ser ausflhrten, wenn sie mit einem externen Fokus instruiert
wurden als mit einem internen. [3]

In einer anderen Studie hatten Personen mit M. Parkinson
(51-80 Jahre; Durchschnittsalter: 671 Jahre) die Aufgabe, so
ruhig wie maoglich auf einem Gummi-Diskus zu stehen. [4]
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certaines de ces capacités ne sont pas apprises pour les loi-
sirs ou le fitness, mais pour la nécessité de réapprendre des
mouvements suite a un AVC ou pour s'habituer a utiliser un
fauteuil roulant. C'est ainsi que les physiothérapeutes se
voient souvent confier la tache de soutenir les patients.

La question est alors de savoir comment les mesures thé-
rapeutiques peuvent étre optimisées: comment peut-on utili-
ser au mieux le temps a disposition pour le traitement? Y a-t-
il des méthodes de formation ou de pratique plus efficaces
que d'autres pour automatiser plus rapidement ces capaci-
tés?

La recherche sur I'apprentissage moteur a pour but de
comprendre ce processus et d'identifier les conditions qui
optimisent |'apprentissage des mouvements. La recherche
des dernieres années a donné toute une série de résultats
intéressants, dont certains sont présentés ci-apres, en parti-
culier sur la focalisation de I'attention aux réponses et aux
concepts d'aptitude. Ces résultats ont été répliqués pour dif-
férents groupes d'dge et s'appliquent aussi pour 'apprentis-
sage a un age moyen.

Se concentrer sur I’élan du club et mieux frapper

Les thérapeutes, les entraineurs ou les coachs sportifs don-
nent souvent des instructions de mouvement ou des ré-
ponses qui se référent fréquemment aux mouvements du
corps des personnes qui apprennent. lls induisent ainsi a une
focalisation de I'attention interne. De nombreuses études ont
toutefois montré que de telles instructions sont peu effi-
caces. En revanche, une focalisation externe conduit généra-
lement a de meilleurs résultats d'apprentissage. L'attention

Externer Fokus

Abbildung 1: Die Versuchspersonen mit M. Parkinson schwankten weniger, wenn sie instruiert wurden, sich auf die Bewegungen des Dis-
kus zu konzentrieren (externer Fokus) — im Vergleich zur Instruktion, sich auf die Bewegungen der eigenen Flisse (interner Fokus) zu kon-

zentrieren oder gar keinen Instruktionen. [4] | lllustration 1: Les personnes du groupe expérimental, atteintes de la maladie de Parkinson, sont
restées plus immobiles lorsqu’elles ont été instruites de se concentrer sur les mouvements du disque (focalisation externe) — par rapport a
I'instruction de se concentrer sur les mouvements de leurs pieds (focalisation interne) ou a I'absence d’instructions. [4]
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Abbildung 1 zeigt die durchschnittlichen Schwankungen des
Korperschwerpunktes, wenn die Versuchspersonen versuch-
ten, den Diskus (externer Fokus) oder ihre Flisse maoglichst
wenig zu bewegen (interner Fokus), oder einfach so ruhig wie
maoglich zu stehen (Kontrollbedingung).! Der externe Fokus
ergab signifikant bessere Gleichgewichtsleistungen als die
beiden anderen Bedingungen.

Ein externer Fokus verstarkt automatische Prozesse

Wenn keine Anweisungen zum Aufmerksamkeitsfokus gege-
ben werden, flhrt dies in der Regel zu éhnlichen, nichtopti-
malen Leistungen wie bei korperbezogenen Anweisungen.
Dies ist wohl darauf zurlickzuflhren, dass (erwachsene)
Menschen ohnehin dazu neigen, ihre Bewegungen bewusst
zu kontrollieren. Sie tun dies insbesondere beim Lernen von
Bewegungen, wenn Korrekturen gegeben werden oder wenn
die Gefahr eines Sturzes besteht.

Die Vorteile eines externen Fokus bestehen darin, dass ver-
starkt auf automatische Prozesse der motorischen Kontrolle
zurlckgegriffen wird. Die Bewegungen sind dadurch flissiger
und genauer. Ein interner Fokus flhrt dagegen zu einer Inter
ferenz mit automatischen Kontrollprozessen und wirkt sich
negativ auf die Bewegungsqualitéat aus.

Viele neuere Studien zeigen, dass Bewegungen mit exter
nem Fokus auch 6konomischer sind: Die muskuléare Aktivitat
ist verringert — sogar bei gleichzeitiger Steigerung der maxi-
malen Krafterzeugung. [5] Eine kleine Anderung in der Wort-
wahl (z.B. «Machen Sie grosse Schritte» statt «Strecken Sie
das Knie») kann also den Lernprozess beschleunigen.

Positive Riickmeldungen steigern den Lernerfolg

Rdckmeldungen haben vorwiegend eine informative Funk-
tion — so lautet die gangige Annahme, die bis vor kurzem
auch in der motorischen Lernforschung vorherrschend war.
Wenn Physiotherapeutlnnen Abweichungen im Gangmuster
identifizieren oder eine suboptimale Rollstuhlhandhabung er
kennen, geben sie Patientlnnen vermeintlich «neutrale» In-
formationen dazu, wie das Bewegungsmuster zu verbessern
sei. Obwohl Fehlerkorrekturen eine durchaus wichtige Rolle
im Lernprozess spielen, wurde ein anderer Aspekt der Ruck-
meldung lange unterschéatzt: der Einfluss auf die Motivation
der Lernenden. Neue Studien zeigen, dass die Motivation
nicht nur das Interesse am Uben beeinflusst, sondern sich
vielmehr direkt auf die Bewegungskontrolle und das Lerner
gebnis auswirkt (dhnlich wie der Aufmerksamkeitsfokus).

THEMA 1|

se concentre sur |'effet du mouvement (par ex. le mouve-
ment d'un objet a manipuler).

Si le joueur du Golf concentre son attention sur I'élan de
son club, la frappe qui en résulte est plus précise que si |'at-
tention était portée sur le mouvement des bras. Si une na-
geuse se concentre sur le fait de pousser I'eau, elle atteint
une vitesse plus élevée que si elle se concentrait sur le fait de
tirer sur ses mains. De nombreuses études ont examiné la
plus grande efficacité des instructions et des réponses in-
duites par la focalisation externe de I'attention dans le do-
maine des capacités motrices sportives. [1,2]

Une focalisation externe est plus efficace indépendam-
ment de I'état de santé du patient (sain ou souffrant): Une
étude sur des patients ayant subi un AVC (tranche d'age: de
32 a 79 ans; age moyen: 61,2 ans) a démontré, par exemple,
que ceux-ci exécutaient mieux différentes taches quoti-
diennes lorsqu'ils avaient recu des instructions avec une fo-
calisation externe plutét qu'interne. [3]

Dans une autre étude, des patients atteints de la maladie
de Parkinson (51-80 ans; age moyen: 67,1 ans) avaient pour
tache de rester aussi calmes que possible sur un disque en
caoutchouc. [4] Lillustration 1 montre les fluctuations moyennes
du centre de gravité lorsque les patients du groupe expéri-
mental ont essayé de bouger le moins possible le disque (fo-
calisation externe) ou leurs pieds (focalisation interne), ou
simplement de rester le plus calme possible (condition de
contrble)." La focalisation externe a donné des performances
d'équilibre nettement meilleures que les deux autres.

Une focalisation externe renforce les processus
automatiques

Si aucune instruction n'est donnée sur la focalisation de I'at-
tention, cela conduit généralement a des performances non
optimales, semblables a celles que I'on obtient lorsqu’on
donne des instructions liées au mouvement corporel. Ceci
est probablement lié au fait que les hommes (adultes) pen-
chent pour un contréle conscient de leur mouvement. llIs le
font surtout lors de I'apprentissage des mouvements, si des
corrections sont données ou s'ils risquent de tomber.

Les avantages d'une focalisation externe sont le renforce-
ment des processus automatiques du controle moteur que
I'on acquiert a nouveau. Autrement dit, les mouvements sont
plus fluides et plus précis. Une focalisation interne entraine,
par contre, une interférence avec les processus de controle
automatiques et se répercute négativement sur la qualité du
mouvement.

" In allen Bedingungen waren die ProbandInnen instruiert, geradeaus zu
sehen.

" Dans toutes les conditions, les patients ont regu l'instruction de regarder
tout droit.
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Generell steigern positive Rickmeldungen den Lernerfolg.
Nicht nur bei Kindern und jungen Erwachsenen, sondern
auch bei alteren Personen (im Schnitt 65-jéhrige) wurde beob-
achtet, dass Ergebnisriickmeldungen nach gelungenen Be-
wegungsausflhrungen zu besseren Lernergebnissen flhrten
als nach schlechteren Versuchen. [6] Lernende besitzen oft
ein relativ gutes Gefuhl fUr die eigene Bewegungsleistung.
Rdckmeldungen zu Fehlern sind somit manchmal nicht nur
UberflUssig, sondern sie konnen die Lernende sogar irritieren
oder stdren und damit das Lernen beeintrachtigen.

Vergleicht man in Ruckmeldungen die personliche Leis-
tung mit der anderer, so kdnnen Selbstzweifel und Angste
induziert werden. Dies gilt auch fur Patientinnen: Vergleichen
sie die Leistungen und Verbesserungen mit Gesunden oder
mit anderen Patientlnnen, so kann dies Selbstzweifel we-
cken. Einige Patientinnen mit neurologischer Grunderkran-
kung vergleichen mitunter ihre jetzige Leistung mit der Leis-
tung vor der Schadigung, was ebenso einen negativen
Vergleich bedeutet.

Positive Vergleiche erhohen die Selbstwirksamkeit

In einigen Experimenten hat man den Einfluss von normati-
ven Rickmeldungen untersucht, das heisst Rickmeldungen
Uber die durchschnittlichen Leistungen Anderer im Vergleich
zur eigenen Leistung. Positive Vergleiche mit Anderen stei-
gern die Selbstwirksamkeit (self-efficacy) und verbessern die
Lernergebnisse mehr als negative Vergleiche oder keine nor-
mative Information. [7] Dies ist deshalb interessant, weil es
zeigt, dass es die positive Information ist, die besonders lern-
wirksam ist. Eine positive Rlickmeldung produziert auch qua-
litative Unterschiede in der Bewegungskontrolle, das heisst,
sie fUhrt zu einer grésseren Automatisierung (ahnlich wie ein
externer Fokus).

Wenn man also Uberzeugt ist, bei einer bestimmten Auf-
gabe «gut» zu sein, wird der Lernprozess beschleunigt. The-
rapeutinnen koénnen auch Vergleiche mit friheren eigenen
Leistungen der Patientlnnen beziehungsweise Hinweise auf
bereits gemachte Fortschritte verwenden, um deren Motiva-
tion zu erhéhen.

Das Fahigkeitskonzept beeinflusst den
Rehabilitationsverlauf

Motorische Behinderungen werden von Patientinnen nicht
selten als unveranderliche Beeintrachtigungen der Funktions-
fahigkeit angesehen. Unabhéngig davon, ob oder in welchem
Ausmass diese Einschréankungen reversibel sind, durfte allein
das Fahigkeitskonzept der betroffenen Person den Rehabilita-
tionsverlauf nicht unwesentlich beeinflussen. Fahigkeitskon-
zepte sind die eigenen Annahmen darUber, inwieweit eine

18 PHYSIOACTIVE 5.2010

De nouvelles études plus récentes montrent que les mouve-
ments effectués avec une focalisation externe sont égale-
ment plus économiques: |'activité musculaire est réduite
alors méme que la génération d'énergie maximale augmente.
[5] Une petite modification dans le choix des mots (p. ex.
«faites de grands pas» au lieu de «étendez le genou») peut
donc accélérer le processus d'apprentissage.

Les réponses positives améliorent I'apprentissage

Les réponses ont surtout une fonction informative, voici la
supposition habituelle qui était encore récemment prédomi-
nante, méme dans la recherche sur 'apprentissage moteur.
Si des physiothérapeutes identifient des déviations dans la
démarche ou reconnaissent une utilisation non optimale d'un
fauteuil roulant, ils donnent aux patients des informations
prétendument «neutres», comme «il faut améliorer la dé-
marche». Bien que la correction des erreurs joue un role trés
important dans le processus d'apprentissage, un autre as-
pect de la réponse a été longtemps sous-estimé: I'influence
sur la motivation des apprenants. De nouvelles études mon-
trent que la motivation n'influence pas seulement l'intérét a
s'exercer, mais aussi et plutot directement le contréle du
mouvement et le résultat de 'apprentissage (de fagon sem-
blable a la focalisation de I'attention).

Généralement, les réponses positives améliorent |'ap-
prentissage. On a observé non seulement chez les enfants et
les jeunes adultes, mais aussi chez personnes plus agées
(dge moyen de 65 ans) que les réponses aprés des mouve-
ments réussis ont donné meilleurs résultats d'apprentissage
qui si elles étaient données apres des tentatives moins
concluantes. [6] Les apprenants ont souvent une impression
relativement bonne de leur propre performance de mouve-
ment. Autrement dit, les réponses a des erreurs sont parfois
non seulement superflues, mais risquent méme de perturber
ou d'irriter |'apprentissage et d'en influencer négativement
les résultats.

Si la réponse compare les performances personnelles a
celles des autres, cela peut induire des doutes et des
craintes. C'est également le cas pour les patients: s'ils com-
parent les performances et leurs améliorations a des per
sonnes saines ou a d'autres patients, ils peuvent finir par
douter d'eux-mémes. Certains patients souffrant d'une mala-
die de base neurologique comparent de temps en temps
leurs performances actuelles aux performances d'avant le
dommage, ce qui constitue aussi une comparaison négative.

Les comparaisons positives augmentent |'auto-efficacité

Dans quelgues expériences, on a examiné |'influence des ré-
ponses normatives, c.-a-d. des réponses a propos de perfor-



bestimmte motorische Fahigkeit und Fertigkeit wiederher-
stellbar ist. Therapeutinnen kénnen diese (impliziten) Annah-
men ihrer Patientinnen jedoch beeinflussen und damit auch
die Prognose.

Viele Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen un-
terschiedliche Ansichten darlber haben, ob sie Fahigkeiten
(z.B. Intelligenz, kiinstlerische, motorische oder andere Fahig-
keiten) fur beeinflussbar und verédnderbar halten oder ob sie
Fahigkeiten als relativ stabil und unbeeinflussbar ansehen. [8]
Individuen, welche Fahigkeiten flr veranderbar halten, haben
eher das Ziel, die eigenen Fahigkeiten zu verbessern, neue
Fertigkeiten zu erwerben und generell ihre Kompetenz zu
steigern. Sie sind «lernzielorientiert» und sehen in Leistungs-
situationen eine Gelegenheit, Herausforderungen zu meis-
tern und eigene Fahigkeiten zu verbessern. Im Gegensatz
dazu sind Menschen, die Fahigkeiten als fixe und unbeein-
flussbare Grossen ansehen, eher «leistungszielorientiert».
Bei Schwierigkeiten oder Misserfolgen neigen sie dazu, diese
mangelnder Fahigkeit zuzuschreiben. Konsequenterweise
strengen sie sich in derartigen Situationen weniger an und
sind weniger erfolgszuversichtlich.

Lernende besitzen oft ein relativ gutes Gefiihl fir die eigene Bewe-

gungsleistung. |
Foto/Photo:
© jjpixs — Fotolia.com
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mances moyennes d'autres personnes par rapport a ses
propres performances. Les comparaisons positives avec
d'autres augmentent I'auto-efficacité (self-efficacy) et amé-
liorent plus les résultats d'apprentissage qu'une comparai-
son négative ou qu'en I'absence d'information normative. [7]
Ceci est intéressant parce que cela démontre que c'est I'in-
formation positive qui est particulierement efficace pour ap-
prendre. Une réponse positive produit aussi des différences
qualitatives dans le contréle de mouvement, c.-a-d. qu’elle
conduit a une plus grande automatisation (tout comme la fo-
calisation externe).

Ainsi, si I'on est convaincu d'étre «bon» a exécuter une
tache déterminée, le processus d'apprentissage en est accé-
léré. Les thérapeutes peuvent également se servir des com-
paraisons avec les performances précédentes des patients a
titre d'indication sur les progrés déja faits, pour augmenter
leur motivation.

Le concept de capacité influence le processus
de rééducation

Les handicaps moteurs sont souvent considérés par les pa-
tients comme des atteintes constantes a la capacité fonction-
nelle. Indépendamment du fait de savoir si ou dans quelle
mesure ces limites sont réversibles, le concept de capacité
de la personne concernée peut a lui seul avoir une influence
déterminante sur le processus de rééducation. Les concepts
de capacité sont les propres suppositions du patient sur la
mesure dans laquelle une aptitude et une capacité motrice
déterminées sont reproductibles. C'est pourquoi les théra-
peutes peuvent influencer ces suppositions (implicites) de
leurs patients et par conséquent le pronostic.

De nombreuses études ont montré que des personnes
ont des avis différents sur le fait de savoir si elles considérent
leurs capacités (p. ex. intelligence, capacités artistiques, mo-
trices ou autres) comme contrdlables et changeantes ou si
elles les considerent comme stables et non influencables. [8]
Les individus qui pensent avoir des capacités changeantes
ont plutdt pour but d’améliorer leurs propres capacités a ac-
quérir de nouvelles aptitudes et généralement a améliorer
leurs compétences. lls sont «ouverts a I'apprentissage» et
considérent les situations de démonstration de leurs perfor
mances comme une occasion de relever des défis et d'amé-
liorer leurs propres capacités. Il n‘est en pas de méme chez
les personnes qui considérent des capacités comme des di-
mensions fixes et non influencables, qui sont plutot «tour
nées vers |'objectif de la performance». En cas de difficultés ou
des défaillances, elles ont tendance a les attribuer a un manque
de capacité. Par conséquent, elles font moins d'efforts face a
des situations de ce genre et ont moins de succeés.

PHYSIOACTIVE 5.2010
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Fahigkeitskonzepte sind leicht veranderbar

Nimmt man an, dass Patientinnen ahnliche Fahigkeitskonzep-
te haben oder entwickeln, wenn sie mit physischen oder an-
deren Beeintrachtigungen konfrontiert werden, haben diese
Erkenntnisse wichtige Implikationen flr die klinische Rehabi-
litation. Fahigkeitskonzepte konnen namlich relativ leicht
durch entsprechende Informationen oder Instruktionen geén-
dert werden.

In einer Untersuchung zum Einfluss von Féhigkeitskon-
zepten auf das motorische Lernen wurde die Aufgabe ge-
stellt, auf einer beweglichen Plattform die Balance zu halten.
[9] Die simple Information an die Probandinnen, es handle
sich dabei um eine erlernbare Aufgabe und Schwierigkeiten
seien am Anfang normal, fihrte zu besseren Lernergebnis-
sen als die Information, die Aufgabe messe die natlrliche
Gleichgewichtsfahigkeit von Personen. Interessanterweise
zeigte eine Kontrollgruppe ganz ahnliche Ergebnisse wie die
zweite Gruppe. Keine Informationen fihrten also genauso zu
suboptimalen Leistungen wie die Information, dass die
Gleichgewichtsfahigkeit getestet wirde.

In Abwesenheit von anderweitigen Informationen neigen
Menschen offensichtlich dazu, sich bewertet zu fihlen. Dies
wiederum verunsichert, was zu einer bewussteren Bewe-
gungskontrolle fuhrt — die sich nachteilig auf die motorische
Leistung und den Lernfortschritt auswirkt.

Ubungsphase
Phase d’exercice

20 -
18 -
16 -
14 -
12 4

10

Zeit im Gleichgewicht (Sek.)
Temps en équilibre (sec.)

Les concepts de capacité sont facilement influencables

Si I'on suppose que les patients ont ou développent des
concepts de capacité semblables lorsqu’ils sont confrontés a
des atteintes physiques ou d'un autre type, ces constatations
ont alors des implications importantes pour la réhabilitation
clinique. En effet, les concepts de capacité peuvent étre mo-
difiés plutot facilement par des informations ou des instruc-
tions adéquates.

Dans une étude examinant I'influence des concepts de
capacité sur |'apprentissage moteur, les patients avaient pour
tache de se tenir en équilibre sur une plate-forme mobile. [9]
Cette simple information donnée aux sujets, en leur expli-
quant qu'il s'agissait d'une tache facile a apprendre et que les
difficultés initiales importantes étaient normales, a mené a
de meilleurs résultats que lorsqu’on leur a expliqué que cette
tache mesurait les capacités d'équilibration naturelles des
personnes. Il est intéressant de remarquer qu'un groupe
contréle a montré des résultats tout a fait semblables au deu-
xieme groupe. Le fait de ne donner aucune information a
donc entrainé autant de performances sous-optimales que
celles sur le test de la capacité d'équilibration.

A défaut d'autres informations, les personnes tendent
manifestement a se sentir évaluées. Ceci a été déstabilisant
pour elles et a donc entrainé un contréle de mouvement
conscient, ce qui s'est répercuté de facon négative sur les
performances motrices et le progrés d'apprentissage.

Retentionstest
Test de rétension

Gesteigerte Erwartung
Attente accrue

Kontrollgruppe
Groupe controle

4 I ] 1 1 L) T Ll I !

1 2 3 45 6 7 8 9 10 1

L T |l 1 L L 1

Durchgénge a 30 Sek.
Essais de 30 sec.

Abbildung 3: Der Versuchsgruppe wurde mitgeteilt, dass aktive, erfahrene Personen diese Aufgabe schnell lernten («gesteigerte Erwar-
tung»). Sie entwickelte ein besseres Gleichgewicht als die Kontrollgruppe. [10] | lllustration 3: On a dit au groupe expérimental que des per-

sonnes activ

équilibration que le groupe de contrdle. [10]
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s et expérimentées avaient rapidement appris cette tache («attente accrue»). Les patients de ce groupe ont développé une me




Abbildung 2: Eine Versuchsteilnehmerin auf der beweglichen Plattform.

périmental sur

«Sie kénnen diese Aufgabe lernen»

Allein die Annahme, dass motorische Fahigkeiten und Fertig-
keiten mit zunehmendem Alter nachlassen, kann verunsichern
und die motorische Leistung tatsachlich negativ beeinflus-
sen. Aber auch diese Vorstellungen und deren Auswirkungen
lassen sich unter Umstanden relativ leicht korrigieren. In ei-
ner Untersuchung [10] zeigte sich, dass altere Leute (60-70
Jahre) beim Erlernen einer Gleichgewichtsaufgabe (siehe Ab-
bildung 2) wesentlich gréssere Lernfortschritte machten,
wenn ihnen am Anfang mitgeteilt wurde, dass aktive Leute
mit ihrer Erfahrung diese Aufgabe im Allgemeinen relativ
schnell lernten. Dadurch wurde die Unsicherheit reduziert
und gleichzeitig die Erwartung an die eigene Leistung gestei-
gert. Die Kontrollgruppe erhielt diese Information nicht. Die
Versuchsgruppe verbesserte die Zeit, wahrend der die Platt-
form ausbalanciert war (d.h. innerhalb +/- 5 Grad von der Ho-
rizontalen), schneller als die Kontrollgruppe und die Zeitdauer
war in einem Test am zweiten Tag signifikant lénger (siehe
Abbildung 3).

THEMA 1|

«Vous pouvez apprendre cette tache»

La simple hypothése selon laquelle les capacités et les capa-
cités motrices diminuent avec |'dge peut déja suffire a désta-
biliser et influencer négativement les performances motrices.
Ces idées et leurs conséquences peuvent parfois étre corri-
gées plutot facilement. [10] Une étude a montré que des per
sonnes plus agées (60-70 ans) ont fait des progres d'appren-
tissage nettement plus significatifs en apprenant une tache
d"équilibration (voir l'illustration 2) lorsqu’on on leur disait au
début du test que des personnes actives apprenaient généra-
lement assez rapidement cette tache grace a leur expérience.
De cette maniere l'insécurité a été réduite tout en augmen-
tant I'attente par rapport a ses propres performances. Le
groupe de contrdle n'a pas regu ces informations. Le groupe
expérimental a augmenté le temps pendant lequel la plate-
forme était en équilibre (c.-a-d. @ moins de +/- 5 degrés par
rapport a |'horizontale) plus rapidement que le groupe de
controle et la durée était significativement plus longue lors
d'un essai le deuxieme jour (voir I'illustration 3).

Expliquer la neuroplasticité et I'apprentissage moteur

Si les patients sont conscients que leurs aptitudes sont influen-
cables et améliorables par entrainement et que les erreurs ou les
limitations dans le mouvement sont considérées comme tem-
poraires et faisant partie du processus de réhabilitation, ceci
se répercutera positivement sur le résultat thérapeutique.

Cette attitude des patients n'est pas toujours acquise: bon
nombre de patients pourraient étre de I'avis que leurs déficits
neurologiques ou moteurs, probablement dus a I'age, ne
peuvent pas étre supprimés ou réduits grace a leurs efforts
ou a l'expertise des physiothérapeutes. Il incombe au théra-
peute d’expliquer la neuroplasticité et le processus d'appren-
tissage moteur. De cette facon, ils peuvent exercer une in-
fluence importante sur le résultat du traitement. |

Gabriele Wulf

moteur.
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Uber Neuroplastizitat und motorisches Lernen aufklaren

Wenn bei Patientinnen die Einsicht vorhanden ist, dass Fer
tigkeiten veranderbar und trainierbar sind, und wenn Fehler
oder Bewegungseinschrankungen als temporar und als Teil
des Rehabilitationsprozesses angesehen werden, so sollte
dies dem Therapieergebnis forderlich sein.

Diese Einstellung der Patientlnnen ist jedoch nicht unbedingt
gegeben: Viele Patientlnnen durften der Ansicht sein, ihre
moglicherweise altersbedingten neurologischen oder mo-
torischen Defizite konnten durch eigene Anstrengung oder
die Expertise von Physiotherapeutlnnen kaum oder gar nicht
behoben respektive reduziert werden. Hier liegt es an den
Therapeutinnen, Uber die Neuroplastizitat und den motori-
schen Lernprozess aufzuklaren. Damit kénnen sie einen
wichtigen Einfluss auf das Therapieergebnis nehmen. |

Vertiefende Literatur | Bibliographie approfondie

— Wulf, Gabriele (2009). Aufmerksamkeit und motorisches
Lernen. Minchen: Elsevier.
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	Die Worte sind entscheidend beim Bewegungslernen = Les mots sont décisifs pour apprendre le mouvement

