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lauf hat klar ersichtliche, unter-
schiedliche Konsequenzen beziig-
lich der gesprungenen Weite oder der er-
reichten Hohe. Bei einem gehockten
Salto ist die Rotationsgeschwindigkeit
anders wie bei einer gehechteten oder
sogar gestreckten Bewegungsausfiih-
rung. Ein Crawl-Armzug mit gestreckten
Armen braucht bedeutend mehr Kraft-
aufwand wie eine Technik mit einer teil-
weise angewinkelten Armstellung.
Diese wenigen Praxisbeispiele illu-
strieren die Idee des Begriffs der Gegen-
satzerfahrung. Folgende Uberlegungen
sind beim Sammeln von Gegensatz-
erfahrungen zentral: Ganz allgemein
werden durch Variationen und Kombina-
tionen verschiedene Moglichkeiten von
Bewegungsausfiihrungen zu einer be-
stimmten sportmotorischen Fertigkeit
gemacht. Im speziellen sind diese
Ubungsformen gegensatzlicher Art, d.h.,
sie sind in ihrer Ausfiihrungsart kontrast-

Ein Sprung aus Stand oder mit An-

reich, quasi Schwarzweissbilder. Haufig:

wird im Zusammenhang mit dem Lernen
durch Gegensatzerfahrungen deshalb
auch vom Kontrastlernen gesprochen
(vgl. Hotz 1986, 78).

Was jedoch soll gelibt werden und wie
sieht ein solcher Lernprozess aus? Die
Struktur einer Bewegung enthélt das
Wesentliche einer Bewegung, den Be-
wegungskern. Das Wesentliche der Be-
wegung (Hauptfunktionsphase) bildet
auch die Basis flir mogliche Technik-
varianten und fur stilistische Unter-
schiede. Die Hauptaktion muss in der Be-
wegungslosung immer enthalten sein
und damit die Hauptfunktion, den Sinn
derselben, erflillen. Ein wesentliches
Abweichen davon ist fehlerhaft. Spiel-
raum fiir «Zieltechniken» und stilistische
Unterschiede sind somit primar durch
die Hilfsaktionen gegeben. Sie machen
letztlich die Form der Bewegung aus und
sind vorerst nebenséachlicher Natur.

THEORIE UND PRAXIS

Lernen und Lehren im Sportunterricht (1)

Gegensatzerfahrungen

sammeln

Kurt Murer
Fotos: Daniel Kdsermann

Gegensidtze bereichern den Unterricht und werden
erfolgreich fiir das Lernen von Bewegungen
eingesetzt. Der Autor erlautert den theoretischen
Hintergrund und liefert praktische Beispiele anhand

der Leichtathletik.

Als Konsequenz fiir das Unterrichten
ergibt sich folgendes didaktisch-metho-
disches Prinzip beim Sammeln von
Gegensatzerfahrungen: Mittels Gegen-
satzerfahrungen wird zuerst das Wesent-
liche einer Bewegung auf vielfaltige Art
und Weise gelibt. Wird die Struktur be-
herrscht, wird nach dem gleichen Prinzip
an der Formvielfalt (Technikvarianten)
einer Bewegung gearbeitet. Die indivi-
duelle Form, mit der entsprechend stili-

stischen Auspragung zeigt sich als Re-.

sultat dieses Lernprozesses. Dies ergibt

folgendes Lehr-Lernmodell (vgl. Murer,

1988, 39):

e 1. Stufe: Durch didaktische Reduktion
wird das Wesentliche der Bewegung,
die Bewegungsstruktur (Hauptfunk-
tionsphase) auf vielfaltige, kontrastrei-
che Art und Weise gelibt (bewegungs-
funktionelle Grundformen-Vielfalt).

@ 2. Stufe: Durch innere Differenzierung
werden verschiedene strukturver-
wandte Variationen (gleiche Haupt-
phase bei Freistellen der Hilfsphasen),
erprobt resp. aufgezeigt und auf viel-
faltige und kontrastreiche Art und
Weise gelbt (Technikvariantenviel-
falt/Formenvielfalt).

e 3. Stufe: Der Ausfiihrende (mit oder
ohne Lehrerberatung) entscheidet sich
fiir seine (Ziel-)Technik, die er in indivi-
dueller, zweckmassiger Form (Stil) Gbt
und anwendet (Ausflihrungsvielfalt).

Theoretisch scheint damit alles klar!

Praktiker jedoch fragen sich mit Recht:

Was ist konkret die Struktur, was die

Form einer Bewegung? Was ist bei einer

Bewegung wichtig, was ist nebensach-

lich? Im nachfolgenden, praktisch ausge-

richteten Abschnitt sollen auf obige

Fragen konkrete Antworten im Bereich

der Leichtathletik (Springen, Werfen) ge-

geben werden (vgl. Murer 1992).
Selbstverstandlich kann das Prinzip

«Sammeln von Gegensatzerfahrungen»

auch beim Lernen von sportmotorischen
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Fertigkeiten (Techniken) in anderen
Sportarten und Disziplinen Anwendung
finden. Personlich bin ich jedoch iiber-
zeugt: In vielen Bereichen sind entspre-
chende Antworten von Fachspezialisten
noch ausstehend.

Weiter gilt es, die Idee der Gegensatz-
erfahrungen in zweierlei Hinsicht zu rela-
tivieren. Zum einen muss dringend von
diesem Prinzip abgeraten werden, wenn
Ubungen das Unfallrisiko objektiv er-
hohen. Beispiel: Ein bewusst zu frithes
oder zu spates Loslassen bei einem
Saltoabgang an den Ringen kann ver-
heerende- Folgen haben. Bei normaler
Turnhallenausristung: verboten!

Der zweite Aspekt, den es zu beachten
gilt: Wie lange darf eine Ubung «falsch»
gemacht werden? Nicht zu lange, sonst
koénnen sich Fehler automatisieren. Was
heisst das? Dazu folgendes Beispiel:
Wird beim Weitsprung zu stark in Rick-
lage abgesprungen, soll solange in
extremer Vorlage getlibt werden, bis ge-
splirt wird, welches die negativen Effekte
dieser Absprunggestaltung sind. Dabei
ist wichtig: Der Springer spiirt und reali-
siert selber die «richtige» Losung. Die
Lehrperson wird zum Berater, d.h. der
meist lehrerzentrierte, lehrerorientierte
Unterricht wird auch zu einem schiiler-
orientierten.

Wir widmen eine Serie von Artikeln

dem Bereich «Lernen/Lehren». Flnf

Autoren erarbeiten verschiedene The-

men aus verschiedenen Sportarten:

1 Gegensatzerfahrungen (Leicht-
athletik) ‘

2 Umlernen (Schwimmen)

3 Fahigkeitsorientierter Fertigkeitser-
werb (Gerateturnen)

4 Beobachten — Beurteilen — Beraten
(Spiele)

5 Erwerben — Anwenden — Gestalten
(Skifahren) o




THEORIE UND PRAXIS

«Alles was du dem Kinde beibringst,
kann es nicht selber erfinden.» Diese
Aussage von Piaget hat meiner Meinung
nach eine sehr grosse Bedeutung auch
beim Lernen von Bewegungen, resp.
beim Korrigieren. Weshalb muss immer
die Lehrperson sofort den Fehler und
gutgemeinte Verbesserungsvorschlage
mitteilen? Ware es letztlich nicht lern-
wirksamer, wenn Schiiler und Schiilerin
durch ein entsprechendes Lernangebot
(z.B. durch Gegensatzerfahrung) den
Fehler selber herausfindet? Wem sollen
Fehler nitzen, dem Lehrer oder dem
Schiiler?

Gegensatzerfahrungen
am Beispiel Leichtathletik

Hochsprung

Motto: Vom In-die-H6he-Springen zum

Hochspringen zum Hochsprung

@ Die «Grundformenvielfalt»

Ziel: In-die-Hohe-Springen

— Das Wesentliche: Die Hauptfunktions-
phase des In-die-Hohe-Springens ist
die (einbeinige) Absprunggestaltung,
d.h. verbesserter Anlauf im Hinblick
auf eine hohere vertikale Geschwin-
digkeitskomponente im Absprung.

1. Ziel: Umsetzung der horizontalen

Anlaufgeschwindigkeit in eine vertikale

Absprunggeschwindigkeit.

2. Ziel: Optimale Ausnutzung der Flug-

kurve, d.h. Verbesserung der Latteniiber-

querung im Hinblick auf eine zweck-

massige Ausniltzung  der Flugbewe-

gung. Das Bewegungserhaltende, das’

Wesentliche der Bewegung wird auf viel-

faltige und kontrastreiche Art und Weise

gelibt (Gegensatzerfahrungen). Durch

Variationen und Kombinationen werden

verschiedene Formen der Absprung-

gestaltung moglich:

- Anlauflange (kurz, lang),

- Anlaufgeschwindigkeit (schneller, lang-
samer),

— Wahl des Sprungbeins (links/rechts),

— Anlaufrichtung (von links, rechts, fron-
tal),

- Anlaufbahn (gradlinig, auf Bogen),

— Kontaktzeit beim Abspringen (kurz,
lang), ‘

— Oberkorperhaltung (Vor-, Riicklage),

— Krafteinsatz (viel, wenig),

— Schrittlangen (gross, klein),

— Armeinsatz (mit, ohne).

@ Die «Technikvarianten-Vielfalt»
menvielfalt)

Ziel: Hochspringen

Im Hochspringen sind entsprechend der

2. Zielsetzung verschiedene Bewegungs-

ausfuihrungen im Hinblick auf die Latten-

Uberquerung moglich. Eine Variation

von Bewegungsausfiihrungen ergibt

sich aus alten, gegenwartigen und neuen

Techniken des Hochspringens. Diese Be-

wegungsausfiihrungen werden durch

die Lehrperson aufgezeigt und/oder

(For-

Weitsprung:
Stabilisierung
des Korpers |
im Flug. L

durch dié Schiiler selber gesucht und an-
schliessend erprobit.

- Alte Techniken: Scherensprung, Rolle, |

Bauchwalzer,
— gegenwartige Techniken:
Flop,
- neue Techniken: eigene Formen.
Die Technikvarianten werden ebenfalls
wie das «Wesentliche» der Bewegung
auf vielfaltige Art und Weise gelibt
(Gegensatzerfahrungen), d.h. durch Va-
riationen und Kombinationen, z.B. von
— Anlauflénge,
— Anlaufgeschwindigkeit,

Straddle,

— usw. (siehe Grundformen-Vielfalt
oben)!
® Die «individuelle Form» (Ausfiih-

rungsvielfalt)
Ziel: Hochsprung
Der Schiiler, mit Beratung des Lehrers,
entscheidet sich fiir seine Bewegungs-
ausfiihrung (Anlaufgestaltung, Technik-
variante usw.).
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Weitsprung

Motto: Vom In-die-Weite-Springen zum

Weitspringen zum Weitsprung

@ Die «Grundformenvielfalt»

Ziel: In-die-Weite-Springen

— Das Wesentliche: Die Hauptfunktions-
phase beim In-die-Weite-Springen ist
die Absprunggestaltung, d.h. verbes-
serter Anlauf im Hinblick auf eine
hohere Abfluggeschwindigkeit.

1. Ziel: Umsetzung der Anlaufgeschwin-

digkeit in eine hdhere, horizontale Ge-

schwindigkeitskomponente im  Ab-

sprung.

2. Ziel: Optimale Ausniitzung der Flug-

kurve, d.h. alle Bewegungen in der Luft




dienen zur Beibehaltung des Gleich-

gewichts und der Vorbereitung einer

optimalen Landung. «Vielfaltige Ab-

sprunggestaltung» durch Variationen

und Kombinationen (Gegensatzerfah-

rung) z.B. von:

- Anlauflange,

- Anlaufgeschwindigkeit,

— Wahl des Sprungbeins,

— Kontaktzeit beim Abspringen,

— Oberkorperhaltung,

— Schrittlangen.

@ Die «Technikvarianten-Vielfalt»

Ziel: Weitspringen

Nach dem Absprung besteht fiir den

Springer keine Moglichkeit mehr, die

Flugbahn des Korperschwerpunktes zu

verandern. Die Technikvarianten haben

jedoch wichtige Aufgaben bezliglich Sta-

bilisierung des Kérpers im Flug und

Landevorbereitung. Es ist deshalb sinn-

voll, dass in dieser Hinsicht die vorteil-

hafteste Technikvariante erprobt wird.

Folgende Moglichkeiten sind denkbar:

Alte gegenwartige, neue Techniken des

Weitspringens aufzeigen und erproben,

z.B.

— alte Techniken: Hock-Schrittsprung,

— gegenwartige Techniken: Hanglauf-
sprung,

— neue Techniken: eigene Formen.

«Technikvielfalt» durch Variationen und

Kombinationen der Ubungen aus der

«Grundformen-Vielfalt».

e Die «individuelle Formn»
rungsvielfalt)

Ziel: Weitsprung (siehe Hochsprung).

(Ausfiih-

Kugelstossen

Motto: Vom In-die-Weite-Stossen zum

Weitstossen zum Kugelstossen

@ Die «Grundformenvielfalt»

— Das Wesentliche: Die Hauptfunktions-
phase des In-die-Weite-Stossens ist
die Abstossgestaltung, d.h. der Stand-
stoss.

Ziel: Das Gerat (Kugel) soll die Hand mit

einer moglichst grossen Abflugge-

schwindigkeit verlassen.

~An dieser Stelle gilt es zu erklaren,
wieso beim Kugelstoss der Standstoss
das «Wesentliche» der Bewegungsaus-
flhrung ist. Oder anders formuliert: wes-
halb beim Werfen und Stossen, nicht
aber beim Springen die Ausfiihrung der

«Hauptphase» aus dem Stand erfolgt.

Beim Werfen/Stossen wird ein Fremd-

objekt bewegt. Beim Springen muss die

Horizontalkomponente (Anlauf) betont

werden, weil der Beschleunigte selbst

bewegt werden muss. Zusatzlich ist er-
wiesen, dass z.B. beim Kugelstossen

80-85% der Hauptbeschleunigung in der

Abstossphase erreicht wird. Ein noch

langerer Beschleunigungsweg ware

zweifellos besser, doch verunmaglichen

im Schilerbereich meist fehlende kondi-

tionelle und koordinative Fahigkeiten ein

Ausnitzen dieser Moglichkeiten.

THEORIE UND PRAXIS

«Vielfaltige Abstossgestaltung» durch
Variationen und Kombinationen z.B. von:
— Abstossgeschwindigkeit,

— Wahl des Stossarms,

— Abstosshohe,

— Abstosswinkel,

— Korperposition (frontal, seitwarts),

— Gewicht der Kugel/Hilfsgerate (Stein...),
— Zielstossen.

Bei den Wiirfen und beim Kugelstossen
sollen im Gegensatz zu den Spriingen
auch «Variationen der Ubungsbedingun-
gen» hinzukommen (z.B. veranderte
Gewichte, Zielstossen). Solche Mass-
nahmen unterstiitzen eine optimale
Bewegungsausfiihrung; z.B. das Ziel-
werfen/Zielstossen fordert einen optima-
len Abwurf/Abstoss.

Ein Zielspringen im Weitsprung ande-
rerseits drangt sich nicht im gleichen
Mass auf, weil dadurch eher ungewollte
Geschwindigkeitsveranderungen im An-
lauf (abbremsen) provoziert wiirden.
® Die «Technikvarianten-Vielfalt» (vgl.

Murer 1988)

Stossen der Kugel/Hilfsgerat, z.B.

— aus Stand (frontal, seitwarts),

— Fuchstechnik,

— Schritt-Technik /I,

— O'Brian,

— eigene Form.

«Technikvielfalt» durch Variationen und
Kombinationen z.B. von: )

Variation

durch Wahl des
Wurfarmes (I., r.).
Die Abwurfphasen
sind dieselben,
~die Ausfiihrung
zeigt deutliche
Unterschiede.
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- den Ubungen der «Grundformen-Viel-
falt» und Anlaufgeschwindigkeit, An-
lauflange.

o Die «individuelle Form» (siehe Hoch-
sprung).

Speerwerfen (Weitwurf)

Motto: Vom In-die-Weite-Werfen zum

Weitwerfen zum Weitwurf

® Die «Grundformenvielfalt»

— Das Wesentliche: Die Hauptfunktions-
phase des In-die-Weite-Werfens ist die
Abwurfgestaltung, d.h. der Standwurf
(Begriindung siehe Kugelstossen).

Ziel: Das Gerat (Speer) soll die Hand mit

einer moglichst grossen Abflugge-

schwindigkeit verlassen.

«Vielfaltige Abwurfgestaltung» durch
Variationen und Kombinationen z.B. von:
- Abwurfgeschwindigkeit,

— Wahl des Wurfarms,

— Abwurfhohe,

— Abwurfwinkel (steil, flach),

— Wurfgerat (Ball, Stein...),

— Zielwerfen.

Auch im Speerwerfen werden gewisse

Ubungsbedingungen variiert (z.B. Wurf-

gerate, Zielwiirfe).

@ Die «Technikvarianten-Vielfalt»
Werfen mit Speer/Hilfsgerat, z.B.

— aus Stand,

— mit 3-5-7 -9 Schritt Anlauf,

— eigene Form.




«Technikvielfalt» durch Variationen und

Kombinationen z.B. von:

- den Ubungen der «Grundformen-Viel-
falt» und Anlaufgeschwindigkeit, An-
lauflange.

@ Die «individuelle Form» (siehe Hoch-
sprung).

Diskuswurf

Motto: Vom In-die-Weite-Schleudern

zum Weitschleudern zum Diskuswurf

® Die «Grundformenvielfalt»

— Das Wesentliche: Die Hauptfunktions-
phase des In-die-Weite-Schleuderns
ist die Abwurfgestaltung, d.h. der
Standwurf (Begriindung siehe Kugel-
stossen). -

Ziel: Das Gerat (Diskus) soll die Hand mit

einer moglichst grossen Abflugge-

schwindigkeit verlassen.

«Vielféltige Abwurfgestaltung» durch
Variationen und Kombinationen z.B. von:
- Abwurfgeschwindigkeit,

— Wahl des Wurfarms,

— Abwurfhohe,

— Abwurfwinkel, ,

— Korperposition (frontal, seitwarts),

— Geraten (Schleuderball, Diskusring,
Velopneu),

— Zielwerfen.

Auch im Diskuswerfen werden gewisse

Ubungsbedingungen variiert. Unter-

suchungen zeigen, dass das Werfen mit

anderen Wurfgeraten fir das Diskus-
werfen eher ein Handicap darstellt.

@ Die «Technikvarianten-Vielfalt»
Werfen des Diskus/Hilfsgerat, z.B.

- Stand (frontal, seitwarts),

— 4/4-, 5/4-, 6/4-Drehung.

«Technikvielfalt» durch Variationen und

Kombinationen z.B. von:

- «Grundformen-Vielfalt» und Anlaufge-
schwindigkeit, Anlauflange.

@ Die «individuelle Form» (siehe Hoch-
sprung).

Fazit - Resultate -
Interpretationen

Breit angelegte Untersuchungen (vgl.
Murer 1988) haben gezeigt, dass
Anfanger bei diesem Lernverfahren
(Sammeln von Gegensatzerfahrungen)
neben einer Leistungssteigerung (und
dies ist nach meiner Meinung immer
noch die zentrale Idee der Leichtathletik)
auch einen Lernerfolg in der Bewe-
gungsqualitét erreichen. Bei den tradi-
tionellen Lernverfahren kann aufgrund
der Untersuchungsresultate gesagt
werden, dass das «\Wesentliche» der Be-
wegung nicht beherrscht wird, auch
wenn Leistungssteigerungen vorliegen.
Vorhandener Leistungsfortschritt darf
nicht dariiber hinwegtauschen, dass
kein Lernfortschritt gemacht wurde.
«Lernfortschritt und Leistungsfortschritt
sind nicht identisch und verlaufen nicht
immer zeitparallel» (Péhimann 1986,
60).

THEORIE UND PRAXIS

Wie ist der Lernerfolg beim Lernen
von Gegensatzerfahrungen zu erklaren?
Vorhandene «Fahigkeitslocher» werden
wahrscheinlich durch die Ubungen der
«Grundlagen-Vielfalt» gestopft. Dadurch
wird das «Wesentliche» der Bewegung
auf vielseitige Art gelibt. Vielseitige Be-
wegungserfahrung bedeutet in diesem
Zusammenhang in erster Linie: Variatio-
nen und Kombinationen von Gegensatz-
erfahrungen (z.B. viel Anlauf — wenig
Anlauf). Durch diese teilweise neuen Be-
wegungserfahrungen erfolgt eine Infor-
mationsaufnahme in den sensorischen
Kanalen durch die Neuheitsdetektoren
mit einer anschliessenden Speicherung
im Gedachtnis (Hotz/Weineck 1983,
35-36). Im Gegensatz dazu wird bei tradi-
tionellen Lernverfahren stereotyp wie-
derholt. Dies verursacht gleichbleibende
Reize mit dem Resultat einer «Koordina-
tionsbarriere». «Wiederholen, ohne das
Gleiche zu machen» (Péhimann 1985,
133), kann als Konsequenz davon abge-
leitet werden. Es scheint also nicht nur
im mittel- und langfristigen Trainingsauf-
bau, sondern auch beim kurzfristigen
Lernen einer sportmotorischen Fertigkeit
sinnvoll, Uber Fahigkeiten die Fertigkei-
ten zu entwickeln (vgl. «Fahigkeitsorien-
tierter Fertigkeitserwerb», Hotz 1986, 11).
Erstens kann dadurch eine eventuell feh-
lende oder nicht vollstandig vorhandene
Rahmenkoordination individuell aufge-
baut oder gefestigt werden. Zweitens
kann bei Bestehen dieser Grundlage
durch intensives, vielfaltiges und kon-
trastreiches Uben die Bewegungsaus-
fihrung in Richtung (individuell) optima-
ler Bewegungsausfiihrung verbessert
werden. Und drittens kann angenom-
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Variation der
Ubungs-
bedingungen
fiir das
Kugelstossen
mit Hilfsgerat
Medizinball.

men werden, dass durch das Sammeln
von «Gegensatzerfahrungen» das Bewe-
gungsgefiihl, die Bewegungsvorstellung
und damit das Bewegungsverstandnis
der Schuler entscheidend verbessert
werden. Beim Sammeln von Gegen-
satzerfahrungen trifft dies wahrschein-
lich vor allem fiir das Bewegungsgefiihl
zu. Je nach kognitivem Entwicklungs-
stand. konnen die gemachten Gegen-
satzerfahrungen auch zur verbesserten
Vorstellung und zum verbesserten Ver-
standnis der Bewegung beitragen. Es
gilt: «Das Prinzip der Bewusstheit erhéht
die Qualitat der Lerntatigkeit» (Hotz 1986,
109). Oder findet vielleicht «ganz ein-
fach» implizites (unbewusstes) Lernen
statt? Und dies aufgrund von Gegensatz-
erfahrungen? Darlber weiss man zurzeit
noch wenig! Jedoch ist erwiesen: varia-
bles Uben ist auch beim unbewussten
Lernen vorteilhaft (vgl. Wulf 1993).

Literatur

Hotz, A./Weineck, J.: Optimales Bewegungs-
lernen, Erlangen 1989.

Hotz, A.: Qualitatives Bewegungslernen, Zu-
mikon 1986.

Murer, K.: Sportspezifische Unterrichtskon-
zeptionen, Ziirich 1988.

Murer, K.: Leichtathletik in der Schule, Ziirich
1988. .

Murer, K.: Ein elementarer Zugang mit dem
Ziel Leichtathletik, aufgezeigt am Beispiel
Springen, LU - LE (46) 1992 S. 21-23.
Péhlmann, R.: Motorisches Lernen, Berlin
1985.

Péhlmann, R.: Motorisches Lernen. Psycho-
motorische Grundlagen der Handlungsregu-
lation sowie Lernprozessgestaltung im Sport,
Berlin 1986.

Wulf, G.: Implizites Lernen van Regelhaftigkei-
ten, Sportpsychologie 4/93 S. 11-18. ®




	Gegensatzerfahrungen sammeln

