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1. EinfUhrung: Aus der Praxis...




Selbstvertrauen in der Sportpraxis |
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versetzen, um dort wieder Selk

zu tanken.”
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2. ...Indie Theorie: Zum Vorgehen der Sport-

wissenschaft (bzw. der Sportpsychologie)



1. Schritt: Eine Definition muss her!
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2. Schritt: Eine Theorie muss her!

v
4

Leistungsverhalten
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3. Schritt: Eine Messinstrument muss her!

Aufgabenspezifisch: Theodorakis (1995)

1. Ich kann in zwanzig Sekunden 20 Meter schwimmen.

m Gar nicht sicher Sehr sicher
nein ja 1] 2 B [ G K [ E] [E] kS

2. Ich kann in zwanzig Sekunden 25 Meter schwimmen.

m Gar nicht sicher Sehr sicher
nein ja 1] 2 B X E [ [ E] B E

3. Ich kann in zwanzig Sekunden 30 Meter schwimmen.

m Gar nicht sicher Sehr sicher
nein ja 1] 2] [3] [4] [5] [e] 7] [8] [°] Lo
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3. Schritt;: Eine Messinstrument muss her! Il

Bereichsspezifisch: Selbstwirksamkeit zum Bewegungslernen
(SWBL; Bund, 2001)

1. Ich traue mlr “u, glne S.po.rtbewegung Zu,_ Gar nicht sicher Sehr sicher
erlernen, bei der ich mit einem Sportgerat 1 31 G m =
umgehen muss, das flr mich neu ist.

2. Wenn ich bemerke, dass andere eine
Sportbewegung schneller erlernen, Gar nicht sicher Sehr sicher
entmutigt mich das nicht. 1] 21 |3 6] |7

. Ich bin mir sicher, dass ich auch
dann in der Lage bin, eine Sport- Gar nicht sicher Sehr sicher
bewegung zu erlernen, wenn mich 1 21 I3 6 m
der Sportlehrer nicht korrigiert.
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3. Schritt; Eine Messinstrument muss her! Ill

Allgemein: Generalisierte Selbstwirksamkeit (Schwarzer, 1998)

1. Die LOsung schwieriger Probleme : . .
: e : : Stimmt nicht Stimmt genau
gelingt mir immer, wenn ich mich T m 7
darum bemthe.

. Es bereitet mir keine Schwierig-

keiten, meine Absichten und Ziele Stimmt nicht stimmt genau

o 1
zu verwirklichen. m

. Schwierigkeiten sehe ich gelassen
entgegen, weil ich immer auf meine
Fahigkeiten vertrauen kann.

Stimmt nicht Stimmt genau
1 4

. In unerwarteten Situationen weif3 ich  Stimmt nicht Stimmt genau
immer, wie ich mich verhalten soll. 1 4

Aus der Praxis... - ...Indie Theorie: Vorgehen - Befunde - ...in die Praxis: Training




4. Schritt: Hypothesen prufen!
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3.1 Gibt es leistungsforderliche Effekte des

Selbstvertrauens?




Was ist eine Meta-Analyse?

Selbstwirksamkeit

Meta- ﬁ
Analyse &

v

Sportleistung
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Meta-Analyse (Moritz et aI., 20)

EffektgroRe (r)

Aufgabenspez.
Bereichsspez.
Subjektiv
Objektiv
Bekannte Aufg.
Neue Aufgabe

0,39 0,31

SW- L El STU NGS- AUFGABE
I\/IESSUNG - MESSUNG
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Interessante Einzelstudien: Kunstturnen

Tab. 1: Korrelationen zwischen Selbstwirksamkeit und Turnleistungen
(nach Weiss, Klint & Wiese, 1989).

Gerat

Reck

Pferd

Boden : Gesamt
Barren . 71
Ringe

Sprung
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Interessante Einzelstudien: Elskunstlauf

Abb. 1. Zunahme der Selbstwirksamkeit und Sprungleistung durch
verschiedene Formen des Mentalen Trammgs im Elskunst-
lauf (nach Garza & Feltz, 1998)

W SW-Zunahme M Leistun g szun ah me
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Interessante Einzelstudien: Eishockey

B Freitagsspiele B Samstagsspiele Stich . robe: _
159 Eishockeyspieler

L2 punkte (6 Teams)
wirksamkeit erklart

1

0,8

0,6

0,4

0,2

0
die Leistung!

Methode:
Befragung;
Spielergebnisse

Weiteres Ergebnis:
Mannschafts-Selbst-
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Erstes Fazit
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Ziele

Selbst-

Leistung
vertrauen
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3.2 Verursacht Selbstvertrauen die sportliche Lel-

stung oder bestimmt die Leistung das Selbst-
vertrauen?




//.f

Selbstvertrauen und Technlk(erwerbs)tramlng

SPEZIFISCHE SW ALLGEMEINE SW

F(1,274)=4.85, p<.05

UBUNGSWOCHEN

Abb. 3: Entwicklung von allgemeiner und spezifischer Selbstwirksamkeit im
Ubungsverlauf (nach Bund, 2001).
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Selbstvertrauen und Technik(erwerbs)training

Lernleistung 1 ' Lernleistung 2 ' Lernleistung 3
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Zweites Fazit
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Ubersicht

1. EinfUhrung: Aus der Praxis...

2. ...Indie Theorie: Zum Vorgehen der Sport-
wissenschaft (bzw. der Sportpsychologie)

3. Input aus der Sportwissenschaft:

3.1 Gibt es leistungsforderliche Effekte des
Selbstvertrauens?

3.2 Verursacht Selbstvertrauen die sportliche Lel-
stung oder bestimmt die Leistung das Selbst-
vertrauen?

4. Schluss: Fur die (Trainings-) Praxis...



Wie kann Selbstvertrauen gefordert werden?

Tab. 2: Einsatzhaufigkeit und Effezienzbeurteilung von Strategien der Selbstwirk-
wirksamkeitserh6hung. Befragung von 124 Nationaltrainern (nach Gould,
Hodge, Peterson & Giannini, 1989; vom Verfasser Ubersetzt).

Selbstwirksamkeits-Strategie (Trainer) Effizienz

Leistungssteigerung durch ,instruction drilling®
Selbst zuversichtlich auftreten

Positive Selbstgesprache verstarken
Hervorheben technischer Fortschritte
Festlegen spezifischer Leistungsziele

Verbale Uberzeugung

Positive Ruckmeldungen (,Lob*)

Hartes Konditionstraining

Erfolge vorstellen

Betonen, dass Angst Aktiviertheit bedeutet
Vergleich mit erfolgreichen Sportlern 11
Betonen, dass mangelnde Anstrengung M verursacht 12
Angstreduktion durch Entspannungstraining 13

©OCoOoO~NOOUILDEWDNPE
U h,~NOOOWODNWEPER
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Wie kann Selbstvertrauen gefordert werden?

Den Sportlern im Training
Erfolgserlebnisse vermitteln!
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Selbstvertrauen durch Erfolgsvorstellungen?

Tab. 3: Steigerung des Selbstvertrauens durch Vorstellung
(Mentales Training).

Studie Sportart/ Selbstvertrauens-
Aufgabe erndéhung [ja/nein]

Callow, Hardy & Hall (2001) Badminton nein
Feltz & Riessinger (1990) ~,Phantom chair® ja
Garza & Feltz (1998) Eiskunstlauf ja
McKenzie & Howe (1997) Dartwurf
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Wie kann Selbstvertrauen gefordert werden?

Sportlern vermitteln, dass Erfolge

personlich verursacht sind!
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Wie kann Selbstvertrauen gefordert werden?

Mit Sportlern positiv kommunizieren!

Aus der Praxis... - ...In die Theorie: Vorgehen - Befunde - ...in die Praxis: Training




Aus der Praxis... - ...Indie Theorie: Vorgehen - Befunde - ...in die Praxis: Training



Marie von Ebner-Eschenbach
(Schriftstellerin, 1830 - 1916)
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