Differenzielles Lehren und Lernen in der Leichtathletik

Ein Sprintexperiment im Sportunterricht

Hendrik Beckmann, Daniel Gotzes

Die schulische Leichtathletik wird , oft zu einseitig in einer auf normierten Fertigkeitserwerb, auf Leis-
tung, Wettkampf und Notengebung aunsgerichteten Art und Weise inszeniert (...}, die fir die Schiiler
meist unattraktiv und langweilig ist* (Lutter & Giinzel, 2001, 198). Der vorliegende Artikel hinterfragt
auf der Basis eines Experimenis den Sinn dieser zunehmenden Normierung und zeigt mit Hilfe des
Differenzicllen Lernens (Schéllhorn, 1999) alternative Vermittlungsansitze fiir leichtathletische Dis-

ziplinen in der Schule auf,

Elnleltung

Die Leichtathletik gehért in allen
Schulformen und Jahrgangsstufen
zum Repertoire der Lehrpline, unter
anderem, weil si¢ wie kaum eine an-
dere Sportart an den grundlegenden
menschlichen Bewegungsformen (lau-
fer, springen, werfen) anknipft und
somit auch jedem Schiler zuginglich
gemacht werden kann. Die Beliebt-
heit der Leichtathletik scheint im
schulischen Sportunterricht jedoch
nachzulassen (Lutter & Giinzef, 2001).
Als Ursachen dafiir werden hiufig die
groRer werdende Konkurrenz durch
neue Sportarten {Trendsportarten)
genannt oder schlechter werdende,
fir einige leichrathletische Diszipli-
nen jedoch notwendige konditionelle
Voraussetzungen. Betrachtet man je-
doch einmal den Bereich der Vermitt-
lung leichtathletischer Disziplinen im
schulischen Sportunterricht, so ist
Folgendes zu beobachten: Die Ver
mittlung  leichtathletischer Diszipli-
nen beginnt in der Primarstufe Hir
gewohnlich  spielerisch, variations-
reich und ,kindgerecht® (Katzenbog-
ner, 2002), Dieser Variationsreichtum
wird jedoch wihrend der Sekundar-
stufe 1, spitestens in der Sekundar-
stufe II sukzessive durch angeblich
zielgerichtete Lehrmethoden  (me-
thodische Ubungsreihen) auf so ge-
nannte Idealtechniken (Grosser &
Neumaier, 1982) eingeschrinkt, von
denen angenommen wird, dass sie
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sich fiir jeden Schiler gleichermaRen
efgren. Stimmt man jedoch den
Grundannahmen des Differenziellen
Lernens zu, dann ergibt sich aus die-
ser Rinschrinkung des Variatdons-
reichtums auch eine Reduktion der
fiir das Lernen bendtigter Differen-
zen, die sich eben nur zus einer ent-
sprechenden Vielfalt an Variationen
ergeben. Lisst man dagegen im Rah-
men des Unterrichts oder Trainings
bis in die Sekundarstufe II hinein
z.B. Sprints oder Sprintkoordinati-
onsltbungen, z. B. mit verschiedenen
Laufwegen (Kurvenlauf, Zick-Zack-
Lauf, Slalom etc.), in Form von Schat-
tenliufen (vorauslaufender Partner
gibt die Schrittfrequenz/linge, Arm-/
Rumpf/Kopthaltung, Laufgeschwin-
digkeit etc. vor) oder als Handicap-
Laufe (linkes Bein/linken Arm steif
halten, untergehakter Partner, Gym-
nastikbille bei seitlich ausgestreckten
Armen auf den Handinnenflichen
balancieren etc.) durchfithren, dann

vergroRert man aus Sicht der Theorie
des Differenziellen Lehrens und Ler-
nens durch all diese Variationen und
Spielformen das Rauschen der Bewe-

gung.

Dastaperiment

Das folgende Experiment wurde mit
Schifleran der Jahrgangsstufe 11 eines
Gymnasiums in Nordrhein-Westfalen
durchgefihet (1). Aufgrund der Rah-
menbedingungen des Schulbetriebs
konnte aus den Schillerinnen und
Schitlern keine Zufallsstichprobe ge-
zogen werden; stattdessen musste auf
eine anfallende Stichprobe zuriickge-
griffen werden {vgl. Tabelle 1).

Versuchsaufbau und Testverfahren

Der Vergleich der verschiedenen Trai-
ningsinterventionen wurde mittels

Tab. 1: Ubersichi itber die Versuchsgruppen, ilwe Trainingsinhalte
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Tab. 2: Schematischer Uberblick iiber das Versuchsdesign des im Folgenden beschriebenen Experiments
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eines Pre-Positest-Designs durchge-
fohrt, Um neben den Aneignungsel-
fekten der Trainingsphase auch lin-
gerfristige Lerneffekte zu erfassen,
wurde das Design um cinen Retenti-
onstest erganzt, der nach einer inter-
ventionsfreien Phase durchgefihrt
wurde. Tabelle 2 gibt einen Uberblick
iiber das Untersuchungsdesign.

An allen drei Testzeitpunkten absol-
vierten die teilnehmenden Schiiler
die folgenden Tests:

45-m-Sprint

Fur diesen Test der komplexen Sprint-
fihigkeit wurden an der Startlinie,
nach 30m und nach 45m Licht-
schranken platziert. Somit war es
méoglich, die Zeiten fiir die Beschieu-
nigungsphase von 0-30 m (t,_s,) und
fir den Abschnitt der maximalen
Laufgeschwindigkeit von 30-45m
(g sowie fir die Gesamtstrecke
{(ty.4s) zu bestimmen. Der Start er
folgte aus dem Hochstart ohne Start-
signal,

Beidbeiniger Standweitsprung
Fiir diesen Test der azyklischen, beid-
beinigen horizontalen Sprungkraft
{(Letzelter, 1978; Dieckmann & Let-
zelter, 1987, Steinmann, 1988) wurde
ein Mafband auf den Hallenboden
geklebt. Der beidbeinige Absprung
erfoigte mit den Fufspitzen an der
Absprunglinie stehend (Nullpunkt
des MaBbandes). Fir die Bestimmung
der Weite wurde bei der beidbeinigen
Landung der Fersenabdruck herange-
zogen, der der Absprungstelle am
nichsten lag.

6er-Laufsprung

Dieser Test der zyklischen, einbeini-
gen horizontalen Sprungkraft (Letzel-

ter, 1678; Steinmann, 1988, Brand &
Turbansli, 2004) wurde analog zum
Standweiisprung durchgefihrt. Der
Schitler startete aus der Schrittstel-
lung und absolvierte dann sechs
Lauf- bzw. Schritspriinge. Der sechste
Sprung schloss mit einer beidbei
nigen Landung ab.

Trainingsinhalte

Eire vollstindige Schilderung der Un-
terrichtsinhalte der beiden Gruppen
wirde den hier zur Verfigung ste-
henden Rahmen sprengen. Im Fol
genden werden daher exemplarisch
die motorischen Inhalte des Unter
richts der vier verschiedenen Grup-
pen skizziert.

Gruppe 1:

Klassisches Techniktraining (KT)
Das klassische Techniktraining wurde
im  Schwerpunkt mit den vier
Ubungen des DLV-Sprint-Abc trainiert
(FuRgelenkarbeit, Skipping, Knichub,
Anfersen). Hinzu kamen Ubungen
zur Armarbeit, zum Hoch- und Tief-
start und Technikkontrollliufe, bei
der die Sprintbewegung in ihrer Ge-
samtausfihrung beobachtet und bei
Bedarf korrigiert wurde. Zugrunde
gelegt wurden die methodischen Leit-
sitze vom Leichien zum Schweren®
und ,vom Einfachen zum Komple-

i 'a der Lehler mcht.'{-
“alle’ Schtiler stanchg im Auge be:.
““halten konnte; wurde die: Fehler— :
-.'korrektur paarwezse oder :
: Klemgruppen durchgefuhrt Zu-’f
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Gruppe 2;
Differenzielles Lernen (DL)

Im Unterschied zur Gruppe 1
{Klassisches Techniktraining) trai-
nierte diese Gruppe mit den Sprint-
koordinationstibungen  Aktive Fus-
gelenkarbeit, FuBigelenkarbeit auf
Druck, Anfersen, Knichub und
Stampflauf. Diese Ubungen zeichnen
sich gegeniiber den Ubungen des
SprinittAbe  dadurch aus, dass sic
groBere Differenzen zueinander auf
weisen und zur Zielibung Sprint
lauf* eine zunehmende Ahnlichkeit
aufweisen. D. h., dass sich beispiels-
weise die Ubungen des Sprint-Abc
JJFuigelenkarbeit®  und ,Kniehub®
hinsichtlich des Bewegungsverlaufs
sehr viel dhnlicher sind, als es die
Sprintkoordinationsitbungen ,Aktive
FuBgelenkarbeit und  Kniehub®
{(ebd.) zueinander sind. Somit treten
bereits bei der einfachen Ausfihrung
dieser Ubungen gréfere Variations-
umfinge auf, als dies bei den klas-
sischen SprintAbc-Ubungen der Fall
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ist (Lippold, Schollhern, Bohn et al,
2003). Die somit bereits vorhandenen
Variationsumfinge wurden zusitzlich
vergroRert durch;

- Aufgaben des Lehrers (Beispiel 2)

- Kreativitit der Schiiler (Beispiel 3)

- Spielformen (Beispiel 4)

- Aufgreifen und Verstirken der von
den Schillern gezeigten Schwan-
kungen (Beispiel 5)

. Unternchtsstunde-: - '-dazu aufge~._-.-
_ fordert ‘mogliche Bewegungsaus-.
gt selbbtstandlg oder in’
: Kiemgruppeh iy entwgckeln Ané
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Die Testdaten wurden anhand statis-
tischer Tests (multivariate Varianzana-
lyse und Wilcoxon-Test; Bortz, 1999)
auf signifikante Unterschiede hin un-
tersucht,

Ergebnisse.

Im Zentrum dieses Experiments
stand die Verbesserung der Sprintfi-
higkeit. Die Uberprifung der kom-
plexen Sprintfahigkeit erfolgte dabei
tber die mittdere Laufgeschwindig-
keit, die in einem 45-m-Sprint erreicht
wird. Wie Abbildung 1 zeigt, konnte
sich wihrend der Trainingsphase nur
die differenziell trainierende Gruppe
verbessern (DL: + 0,05 m/s). Die Zu-
nahme der mittleren Geschwindig-
keit war statistisch signifikant (p =
0.016). Die Gruppe, die den Sprint
nach klassischen Methoden trainierte
(KT), zeigte in der Trainingsphase so-
gar einen leichten Abfall der mittleren
Laufgeschwindigkeit.

Um genauere Informationen iiber die
komplexe Sprintfihigkeit zu erhalten
und um differenziertere Aussagen
uber die Effektivitdt der verschie-
denen Trainingsinterventionen ma-
chen zu kdnnen, wurden aufterdem
die Laufgeschwindigkeiten im Be-
schleunigungsabschnitt (0-30 m) und
im Maximalgeschwindigkeitsabschnitt
{(30-45 m) ausgewertet. Abbifdung 2
zelgt die laufgeschwindigkeiten im
Beschleunigungsabschnitt zu den
einzelnen Messzeitpunkten. Analog
zu den Ergebnissen des 45-m-Sprints
zeigt sich auch hier, dass sich wih-
rend der Trainingsphase nur die
Gruppe DL (+0,03 m/s) verhessern
konnte.
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Abb. 1: Ubersicht iiber die Ergebnisse des Tests der kom-
Plexen Sprintfidhigkeit (45 m) zu den einzelnern Messzeit-
punkien

Abb. 2: Ubersicht tiber die Geschwindigkeiten im Ab-
schnitt der positiven Beschleunigung (0 -30 m) zu den

einzelnen Messzeitpunkten

higkeit sowie der
Beschleunigungs-

o

cepo

fihigkeit und der
maximalen Lauf-
geschwindigkeit
mit dem differen-
ziellen Sprintko-
ordinationstrai-
ning erzielt wer-
den kénnen, wih-
rend mit den
rraditionellen Me-
thoden  keine
oder sogar nach-
teilige Effekie er-

R Pretest _: o

3 _-Reténiibnigsi_ o

rosttent

zielt werden. Be-
riicksichtigt man,

Abb. 3: Ubersicht iiber die Geschwindigkeiten im
Abschnitt der maximalen Laufgeschwindigkeit
(30 -45m) zu den etnzelnen Messzeitpunkten

Abbildung 3 zeigt die Laufgeschwin-
digkeiten, die im Maximalgeschwin-
digkeitsabschnitt erreicht  wurden.
Auch hier verschiechterte sich die
nach traditionellen Methoden trainie-
rende Gruppe (K1) in der Trainings-
phase, wihrend sich die Gruppe DL
(+0,09 m/s), die die Sprintkoordinati-
on differenziell trainierie, statistisch
signifikant (p = 0.034) verbesserte.

Diskussion und Ausblick -

Die Ergebnisse liefern Hinweise, dass
gréRere Verbesserungen der Sprinefi-

dass dic Anzahl
an Bewegungsaus-
fithrungen und
deren Intensitit
bei beiden Grugp-
pen identisch gehalten wurden, dann
lassen sich die unterschiedlichen Ef*
fekte nur mit dem groBeren Variath-
onsumfang in den Bewegungsausfiih-
rungen der differenziell trainierenden
Gruppen (DL) erkliren, Bestarkt wird
diese Interpretation der Ergebnisse
durch den bis dato vorliegenden For-
schungsstand zum Differenziellen
Lehren und Lernen (Schéllhorn et al,
2006). Lediglich der in einigen Stu-
dien zu beobachiende Effekt, dass die
Leistungsverbesserung  differenziell
trainierender Gruppen auch noch in
der Trainingspause anhilt (Beck
mann & Schéilhorn, 2003; Humpert
& Schollhorn, 2006), konnte im Rah-
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men dieses Experiments nicht besti-
tigt werden.

Ungeklart bleibt zundchst, warum die
Effekte des klassischen Sprinttrai-
nings geringere oder sogar negative
Effekte zeigen. Um diese Unterschie-
de zu erkliren, muss man auf cine
Grunditberlegung des Differenziellen
Lehrens und Lernens zuriickgreifen:
Wenn Bewegungen nicht exakt wie-
derholbar sind, sondern auch nach
der 100000. Bewegungsausfiithrung
immer noch etwas Neues enthalten,
dann erscheint es sinnvoller, den
Lernprozess dahingehend zu gestal-
ten, dass die Anpassungsfahigkeit an
das Neue trainiert wird (Schollhorn,
1999). Beriicksichtigt man, dass bei
einer grofmotorischen und dyna-
mischen Bewegung wie dem Sprint
schon minimale Anderungen der
Oberkdrperposition  Auswirkungen
aul die Hohe des Kniehubs haben
kénnen und damit auch die Gelenk-
winkel in Knaie- und Sprunggelenk
verindert werden, dann kann die Ver-
inderung der Oberkérperposition in
Zusammenhang mit dem FuRaufsatz
gebracht werden und damit auch mit
den resultierenden Bodenreaktions-
kraften. Diese Bodenreaktionskrifte
sorgen jedoch far die Geschwindig-
keit des Sprinters. Treffen solche mi-
nimalen Anderungen auf ein System,
das nur auf eine, vermeintlich ideale
Bewegungsausfihrung trainiert wur-
de (KT), dann diirfte es diesem Sys-
tem schwerfallen, angemessen auf
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die Anderung zu reagieren. Ist ein
System jedoch darauf trainiert wor-
den, mit sich stindig dndernden in-
ternen und externen Bedingungen
zurechtzukommen (DL), dann kdn-
nen minimale Anderungen noch
wihrend der Bewegungsausfuhrung
kompensiert werden, ohne dass es zu
einem Leistungsabfall kommt Damit
bestitigen die vorliegenden Ergeb-
nisse die gréBeren Effekte eines dif-
ferenziellen Sprintkoordinationstrai-
nings gegeniiber traditionellen Sprint-
koordinationsprogrammen (Scholl-
horn et al,, 2001; Jaitner et al., 2003).

Insgesamt liefern die Ergebnisse
dieses Experiments Hinweise dafir,
dass die allmihliche Einschrinkung
des wvariantenreichen und spieleri-
schen Vermittelns von Sportarten (s.
,Einleitung®) mit zunehmendem Alter
der Schiiler nicht notwendigerweise
eine ,Professionalisierung® des Un-
terrichts darstellt. Wie das Experiment
und die vorgestellten Beispiele zei-
gen, kodnnen mit einer variations-
reichen, spielerischen und selbstorga-
nisierten Vermittlung des Sprints bes-
sere Ergebnisse erzielt werden, als
dies mit den in Lehrbtichern propa-
gierten Methoden méglich erscheint.
Eine mégliche Konsequenz ist, dass
sich fur den Sportlehrer mehr und
neue Moglichkeiten der Unterrichts-
planung und Durchftthrung erschlie-
Ren: Er muss nicht linger Fehler® bei
seinen Schilern vermeiden oder ver
suchen, eine Bewegung oder eine
Sportart auf dem vermeintich ,bes-
ten Weg® fiir die Schiler zu vermit
teln. Vielmehr kann er sich gemein-
sam mit sefnen Schiler quasi ,for-
schend® auf die Suche nach einem for
jeden Schifer effektiven Lehr/Lern-
weg machen. Dass diese Suche nach
neuern, individuellen Wegen zu einem

kreativeren und abwechslungsreiche-
ren Unterricht fithren kann, mag er
darn als Nebenprodukt gern in Kauf
nehmen.

Anmerkung

(1) Das durchgefithrte Experiment bein-
haltete neben dem hier dargesteliten Ver-
gleich der Sprintfihigkeit durch ein klas-
sisches bzw. differenzielles SprintTech-
nikiraining auch einen Vergleich der Ef
fekte eines klassischen und differenziellen
Sprintkrafttrainings.  Aus  Platzgriinden
kann hier jedoch nur ein Ausschnitt der
erzielten Ergebnisse dargestellt werden.
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