Bewegen im Wasser / Schwimmen (Stand 25.06.2019)

Bewegen im Wasser / Schwimmen

Dr. Benjamin Holfelder



Bewegen im Wasser / Schwimmen (Stand 25.06.2019)

Hintergrund

Schwimmen zu kdénnen ist ein wichtiges Kulturgut der modernen Welt, hat eine hohe
freizeitsportliche Bedeutung und kann in verschiedenen Situationen (Uber-)lebenswichtig sein
(Borchert, Drewicke, & Siegel, 2017; Stibbe, 2017). Daher ist die praktische
Schwimmausbildung im Sportunterricht obligatorischer Bestandteil der schulischen
Bewegungserziehung (Borchert, 2017).

Ubergeordnet geht es Schwimmunterricht darum, die Schiler/innen im Prozess des
Schwimmen-Lernens zu unterstitzen, die vielfaltigen Moéglichkeiten des Bewegungsraumes
Wasser aufzuzeigen, verschiedene Sinnperspektiven mediumsspezifisch anzusteuern und
Sicherheit im Wasser zu gewabhrleisten (Hildebrandt-Stramann, 2017). Anlehnend an den
Bildungsplan der Grundschulen in Baden-Wiurttemberg (2016) sollten bereits in der
Grundschule fir den Bereich ,Bewegen im Wasser“ beschriebene Grundlagen gelegt werden

bis hin zum sicheren Schwimmen einer Schwimmlage.

Ausgangssituation

Nach einer Umfrage von 1200 Primarschulen (7.2% aller Grundschulen in Deutschland)
absolvieren 77% bis zum Ende der 4. Klasse die Seepferdchenprifung und 45% der Schiler
kénnen am Ende der Grundschule nicht sicher schwimmen (Kriterium: DLRG
Jugendschwimmabzeichen Bronze). In Abhangigkeit des Bundeslandes liegt der Anteil der
Nichtschwimmer oder unsicheren Schwimmanfanger zwischen 28,5% und 62,6% (Janssen,
2009). Zu einem ahnlichen Ergebnis kommt Brettschneider (2007), nach dem ca. 1/3 aller
Schilerinnen und Schiler bezogen auf ihre Schwimmfahigkeit forderungsbedurftig sind. Auch
in einer Studie in NRW mit n = 1384 Kindern, wurden bei 28% der untersuchten Kinder
fehlende Basisqualifikationen beim Eintritt in die weiterfihrenden Schulen nachgewiesen
(Grében, Kirchhoff & Ungerechts, 2014; Kurz & Fritz, 2006). Gestitzt werden diese Befunde
durch eine reprasentative Bevdlkerungsbefragung von 2017, die von der DLRG in Auftrag
gegeben wurde. Nach dieser sind 59% der Zehnjahrigen keine sicheren Schwimmer (

Als Konsequenz ergibt sich fir Sportlehrer an weiterfiihrenden Schulen eine erschwerte
Ausgangssituation, die Vorgaben des Bildungsplanes an Gymnasien zu erfillen. Somit
erscheint es erforderlich thematisch innerhalb der Kompetenzvorgaben der Grundschulen
anzuknupfen. Gemaf dem aktuellen Bildungsplan soll der Sportunterricht mehrperspektivisch
(MP) und kompetenzorientiert ausgerichtet sein, dessen Ausgangspunkt stets das
Bewegungshandeln darstellt. Hierbei stellt die Schwimmfahigkeit die unverzichtbare
Grundlage dar, um die stufenspezifischen Leistungsanforderungen des Bildungsplanes zu
erfillen und die vielfaltigen Moglichkeiten des Bewegungsraumes Wasser Uberhaupt

mehrperspektivisch nutzen zu kénnen.
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1 Kompetenzerwartungen und Ziele des Grundfachs Schwimmen

Die Ausbildung fur den Bereich Bewegen im Wasser basiert auf dem Stuttgarter
Fachdidaktikkonzept und folgt damit explizit einem dimensionalen Kompetenzmodell der
Lehrerbildung, das neben der Vermittlung von Fachkompetenzen den Aufbau einer
Reflexions- und Urteilskompetenz sowie die Entwicklung vermittlungsbezogener

handlungsorientierter Kompetenzen verfolgt (Ziener & Kessler, 2012).

Die Studierenden...

* bekommen Vvielfaltige Mdglichkeiten aufgezeigt, wie im Rahmen des
Schwimmunterrichts das Bewegungsfeld Wasser genutzt werden kann, um die
prozessbezogenen Kompetenzen der Schuler (Bewegungskompetenz, Reflexions-
und Urteilskompetenz, Personalkompetenz, Sozialkompetenz) zu férdern und zu
entwickeln. (Fur die Lehrerbildung: Fachkompetenz, vermittlungsbezogene
handlungsorientierte Kompetenz)

» verfugen Uuber fachdidaktisches Wissen und erfahrungsbezogenes Kdnnen
(persdnliche Performanz; Fahigkeit sich in verschiedene Settings reinzuversetzen) zu
den Schwimmstilen, Start- und Wendetechniken sowie zu an den Schwimmsport
anknupfenden Themenfeldern wie beispielsweise Rettungsschwimmen, Wasserball,
Synchronschwimmen. Sie sind in der Lage dieses fachdidaktische Wissen und
erfahrungsbezogene Kénnen zur Vermittlung (erkldaren & demonstrieren) und
kritischen  konstruktiven  Reflexion  zielgruppenadaquat einzusetzen, d.h.
schulstufenrelevant entsprechend des Bildungsplans. (Fir die Lehrerbildung:
Fachkompetenz, vermittlungsbezogene handlungsorientierte Kompetenz, Reflexions-
und Urteilskompetenz)

* verfligen Uber fachdidaktisches Wissen und methodischen Kompetenzen zur Planung,
Umsetzung und Reflexion eines mehrperspektivischen Sportunterrichts, der die
spezifischen Bildungspotenziale des Bewegungsfeldes Wasser gezielt nutzt. Auf
dieser Basis kdnnen die Studierenden Methoden situationsadaquat auswahlen und
gezielt Sinnperspektiven ansteuern, um gesetzte Bildungsziele zu erreichen. (Fur die
Lehrerbildung: Fachkompetenz, vermittlungsbezogene handlungsorientierte
Kompetenz, Reflexions- und Urteilskompetenz)

* kennen die Knotenpunkte der Schwimmstile, Start- und Wendetechniken sowie haufige
Fehler und kénnen diese verbalisieren. Sie erkennen die Ursachen dieser Fehler und
sind in der Lage diese mithilfe von gezielten Ubungsreihen sowie didaktischen
Schleifen zu verbessern oder zu korrigieren. (Fiir die Lehrerbildung: Fachkompetenz,
vermittlungsbezogene handlungsorientierte Kompetenz, Reflexions- und

Urteilskompetenz)
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» verfugen uber Wissen zu Themen rund um das Handlungsfeld Wasser (z.B.
Sicherheitsaspekte, Grundlagen der Bewegung im Wasser, Wassergefihl) (Fur die
Lehrerbildung: Fachkompetenz)

* lernen verschiedene Vermittlungsmethoden kennen und sind in der Lage diese in
Abhangigkeit der Zielstellung einzusetzen. (Fir die Lehrerbildung: Fachkompetenz,
vermittlungsbezogene handlungsorientierte Kompetenz)

* kennen die Besonderheiten und Herausforderungen des schulischen Sportunterrichts
/ der Sportstatte Hallenbad und kénnen mithilfe verschiedener Organisationsformen
konstruktiv. damit umgehen. (Fur die Lehrerbildung: Fachkompetenz,
vermittlungsbezogene handlungsorientierte Kompetenz)

* setzen sich kritisch-konstruktiv mit dem aktuellen Bildungsplan auseinander:

o Forderung eines mehrperspektivischen Unterrichts vs. Leitungsanforderungen
/ Prufungsinhalte

o Forderung des Bildungsplans vs. Leistungsheterogenitat (Differenzierungs-
bedarf), Platz- und Personalsituation, Sicherheitsvorgaben

(Fur die Lehrerbildung: Reflexions- und Urteilskompetenz)

Nachfolgend wird exemplarisch das Lehr-Lernmodell am Teilbereich Atmen der

Wasserbewaltigung dargestellt (Leisen, 2011):
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mod. nach Leisen (2011, S. 103)

Zu 1: Atmung ist bei Aufenthalt im Wasser / Schwimmen durch Besonderheiten gekennzeichnet
und durch die Notwendigkeit zum Uberlegen oftmals mit Angst besetzt

- definiertes Zeitfenster zum Atmen durch Bewegungsrhythmus

- Ausatmung gegen Wasserdruck / Wasserspritzer --> Wasser dringt in Mund und Nase ein

Zu 2: - Zeitfenster fur Atmung und die damit einhergehende Bewegung muss wahrgenommen
werden
- Ausatemdruck > Wasserdruck + durchgéngige Atmung, sodass Wasser nicht eindringt

Zu 3: z.B. selbstgesteuertes Ausatmen mit Kopf unter Wasser im Nichtschwimmerbereich und
verschiedene Atemformen testen und anschlieBend in Bewegungen (laufend im Wasser oder
schwimmend) umsetzen.

Zu 4: - ruhiges Ein- und Ausatmen im Stand vs. Pressatmung / Schnappatmung in Bewegung
--> Umsetzung durch ruhigeres (langsameres) Schwimmen, um den Zeitdruck zu reduzieren und
das Atemzeitfenster zu erweitern

Zu 5: Streckenlange zunehmend erweitern, die mit "entspannter”, vollstandiger Ein- und
Ausatmung zurickgelegt werden kann oder z.B. Atem anhalten auf Zeit

Zu 6: Atmung automatisieren und durch Spiel- und Ubungsformen variantenreich anwenden

Zu 7: Auf der Basis der Erfahrungen neue Problemstellungen entdecken & diskutieren (z.B.
Atmung funktioniert gut in erholtem Zustand, ist aber mit zunehmender Erschépfung
problematisch)
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Beispielhafte Ankniipfungspunkte zwischen Theorie und Praxis

111

Sportpadagogik
Bewegen im Wasser / Schwimmen als Kulturgut:
o Kerninhalte der Vermittlung fur qualifiziertes Lehrpersonal
o Schwimmfahigkeit als wichtige Voraussetzung zur Teilnahme an Freizeit- und
Vereinsangeboten als Teil des gesellschaftlichen Lebens
o Vermittlung und Durchfuhrung der Wassergewdhnung / Wasserbewaltigung
abgestimmt auf die Entwicklung von Kindern mit dem Schwerpunkt auf der
vielfaltigen Wahrnehmung / Bewegungserfahrung
o Uberwindung / Bewaltigung reflexiver Verhaltensweise zur Reduktion der Angst
und damit Erhdéhung der Sicherheit im Wasser (z.B. Umgang mit dem
Kopfstellreflex bei der Vermittlung der Schwimmlagen / des Startsprungs;
Atemreiz und Tauchleistungsfahigkeit im Hinblick auf die Rettungsfahigkeit)
Vielfaltige Nutzung des Bewegungsfeldes Wasser zur Umsetzung eines
mehrperspektivisch und kompetenzorientierten Sportunterrichts, wie es im

Bildungsplan vorgesehen ist.

Padagogische Sinnperspektive Maogliche Inhalte aus dem Bewegungsfeld Wasser

Gesundheit férdern / Entwicklung

Ausdauerndes Schwimmen mit verschiedenen

von Gesundheitsbewusstsein Zielstellungen

* Rettungsschwimmen
* Wasserspringen (Gefahren / Risiken)

* Agquafitness / Wassergymnastik

Miteinander / Kooperieren / * Kleine Spiele

Wettkéampfen / Kommunizieren * Partnerkorrektur der Schwimmlagen

* Koordinationsiibungen fir Kleingruppen
* Synchronschwimmen
* Rettungsschwimmen

e Wasserball / Poolball

Leistung erfahren, einschétzen, * Einblicke in das leistungsorientiere Schwimmen

verbessern, verstehen *  Wasserball / Poolball

* Rettungsschwimmen

* Kleine Spiele

Ausdruck / Bewegungen * Synchronschwimmen

gestalten * Wasserspringen
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Eindruck / *  Wasserbewaltigung

Bewegungserfahrungen * Kleine Spiele (teilweise aus der Halle bekannte
sammeln / Verbesserung der Spielformen unter Bertlicksichtigung der
Wahrnehmungsféhigkeit Besonderheiten des Mediums Wasser)

* Einflhrung und Vertiefung der Schwimmlagen,
Start- und Wendetechniken

* Schulung des Wasserbewegungsgefihls

* Mediumsspezifische Koordinationsformen

* Synchronschwimmen

* Wasserspringen

* Wasserball / Poolball

* Rettungsschwimmen

* Einblicke in das leistungsorientierte Schwimmen

Risiko / Wagnis * Rettungsschwimmen / Tauchen

* Wasserspringen

* Einflhrung in die Starttechniken

1.1.2

1.1.3

Trainingswissenschaft

Schwimmspezifische Anwendung der Modelle zur Schulung koordinativer und
konditioneller Fahigkeiten / schwimmspezifische Belastungsgeflige, auch im Hinblick
auf die individuelle Trainingsplanung zur Prufungsvorbereitung

Interaktion zwischen Belastung und objektiver / subjektiver Belastungsreaktion sowie
Abgrenzung zur Beanspruchung

Regeneration im Wasser vs. Regeneration an Land

Modelle zur Gestaltung von Lehr- und Lernprozessen / Modelle der Technikvermittlung
und -schulung: z.B. Lernen am Modell, Kontrastmethode, Zergliederungsmethode vs.
Ganzheitsmethode und deren lagenspezifische Vorteile, explizite vs. implizite
Vorgehensweise, externer und interner Aufmerksamkeitsfokus bei der
Aufgabeninstruktion,

Jahresplanung / Periodisierung [/ Zyklisierung und Trainingsaufbau im

Leistungsschwimmen

Sportmedizin / Biologie

* Grundlagen des Bewegens im Wasser:

o Folgen des Wasserdrucks: z.B. Verringerung der Vitalkapazitat und erschwerte

Einatmung, VergréRerung des Herzschlagvolumens
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Schwitzverhalten im Wasser / Einfluss von Dehydration auf die Leistungsfahigkeit /
reduziertes Durstempfinden
Rettungsschwimmen:
o Aufbau und Funktion des Herz-Kreislaufsystems sowie des Atmungssystems
o Verschiedene Formen der  Atmung unter  Berucksichtigung der
Leistungsanforderung (z.B. Respiratorische Alkalose als Folge der
Hyperventilation)
o Verletzungen beim Tauchen
Automatisierte, koérperlichen Reaktionen: z.B. Atemreflex (Wasserbewaltigung) als
Grundlage flr das Fortbewegen im Wasser; Kopfstellreflex als Bewegungsproblem bei der
Vermittlung der Schwimmlagen und des Startsprungs
Haufige Uberlastungsschaden im Schwimmsport: Konsequenzen fir die Vermittlung (z.B.
erhdhte Kniebelastung bei korrekter Brustschwimmtechnik oder erhéhte LWS-Belastung

bei der Delphinvermittlung im Anféangerbereich / im Ermudungszustand)

1.1.4 Bewegungswissenschaft / Biomechanik / Physik

Krafte, die auf den ruhenden und sich im Wasser fortbewegenden Kdrper wirken
Teilwiderstande des Gesamtwasserwiderstandes: Nutzung fir den Vortrieb / Reduzierung
fur einen ©6konomischen Vortrieb; Widerstandsbeiwerte bei unterschiedlichen
Fingerabstanden

Grundlagen der Antriebskonzepte im Schwimmen: z.B. Das 3. Newton'sche Axiom (actio
= reactio) als ein moéglicher Erklarungsansatz fiir die Generierung von Vortrieb im Wasser
und Konsequenzen fir die Vermittlung der Armzugmuster

Ausgewahlte biomechanische Prinzipien:

o Koordination von Teilimpulsen: Zeitliche Koordination von Armzug- und
Beinschlagbewegen z.B. innerhalb der Vermittlung der Delphinschwimmlage,
Diagonalkoordination innerhalb der Vermittlung der Kraulschwimmlage

o Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges: z.B. bei der Vermittlung des
Startsprungs unter Berticksichtigung der Position des Kérperschwerpunktes

Interaktion von Winkelgeschwindigkeit und Tragheitsmoment bei der Wende oder
Startsprungs sowie die Konsequenzen fir die Vermittlung
Wasserspringen:

o Wirkung verschiedener Widerstande / Krafte in Abhangigkeit der Kérperposition

erfahren

o Umgang mit schnell wechselnden Druckunterschieden: Atmung / Druckausgleich
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* Tauchen als Teil des Rettungsschwimmens:

1.1.5

1.1.6

o Umgebungsdruck in Abhangigkeit der Wassertiefe (Druckausgleich); akustische
und optische Bedingungen im Wasser

o Auftrieb in Abhangigkeit des Atemverhaltens und der Kdrperzusammensetzung
(Prinzip des Archimedes)

o Widerstand in Abhangigkeit der Tauchtiefe

Sportpsychologie

Umgang mit Angstsituationen bei verschiedene Aufgabenstellungen: Kontrolle der
Atmung / des Atemreflexes z.B. beim Streckentauchen innerhalb des
Rettungsschwimmens oder Kontrolle des Kopfstellreflexes bei dem Startsprung >
Ubungsformen / didaktische Hinweise

Positive und negative Diskrepanz zwischen Eigen- und Fremdwahrnehmung (z.B.

Tauchleistung)

Sportsoziologie

Aspekte der sozialen Ungleichheit fir den Zugang zum Schwimmsport: Religiéser
Hintergrund und Kleiderordnung

Heterogenitat im Schulschwimmen

Inklusion im Schulschwimmen
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Ungerechts, B., Volck, G. & Freitag, W. (2009). Lehrplan Schwimmsport - Band 1: Technik:
Schwimmen, Wasserball, Wasserspringen, Synchronschwimmen (2., iberarb. Aufl.).
Schorndorf: Hofmann.
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Anmerkungen: Innerhalb der Veranstaltung wird den  Studierenden eine

Gesamtliteraturiibersicht  bereitgestellt. Neben Handouts mit themenspezifischen

Literaturhinweisen erfolgt die Bereitstellung von weiterer, freiwilliger Literatur.
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Inhalte und Themen der Lehrveranstaltung

Grundlagen fiir das Bewegen im Wasser

Allgemeine und themenspezifische Sicherheitsaspekte / Rettungsfahigkeit
Allgemeine und themenspezifische Organisationsformen im Schwimmbad
Wasserbewaltigung und Wasserbewegungsgefiuhl (Atmen, Untertauchen, Gleiten,
Schweben, Antreiben)

Kleine Spiele im Wasser fir die Erwarmung, den Hauptteil und den Stundenabschluss
sowie im Rahmen der Vermittlung von Schwimmlagen / Kleine Spiele nutzen, um
soziale, emotionale, motorische, konditionelle und kognitive Lernziele zu erreichen
Physikalische Eigenschaften des Wassers und Biomechanik des Schwimmens
verstehen und erfahren / Bedeutung fur die Unterrichtspraxis (z.B. statischer und
dynamischer Auftrieb; Teilwiderstdnde des Wassers und Moglichkeiten zur Reduktion;
wirkende Krafte im Wasser; Wechselspiel zwischen bremsenden und
vortriebswirksamen Widerstanden verstehen, erfahren und verbessern)
Besonderheiten von Stoffwechselprozessen bei kdrperlich-sportlicher Aktivitat im
Medium Wasser (z.B. Regeneration, Schwitzverhalten, Sauerstoffversorgung /

Atmung)

Fortbewegung im Wasser

Einfihrung und Vertiefung der Gleichzugschwimmlagen Brust und Delphin:
Vermittlung, Verlaufsbeschreibung / funktionale Analysen, Regelwerk, ausgewahlte
Fehlerbilder und deren Korrektur, biomechanische Besonderheiten

Einfihrung und Vertiefung der Wechselzuglagen Kraul und Ricken: Vermittlung,
Verlaufsbeschreibung / funktionale Analysen, Regelwerk, ausgewahlte Fehlerbilder
und deren Korrektur, biomechanische Besonderheiten

Prinzipien der Schwimmlagen: Gemeinsamkeiten und Unterschiede in der Vermittlung
Kritische Auseinandersetzung mit der Wahl der ersten Schwimmart: Vor- und Nachteile
sowie Diskussion des Kombinationsprinzips; Kennen lernen und Reflexion
verschiedener Vermittlungsmethoden und didaktischer Konzepte

Modelle / Methoden zur Schulung der schwimmspezifischen / lagenspezifischen
koordinativen Fahigkeiten (z.B. Kontrastformen, orientiert an den ,klassischen®
Modellen der koordinativen Fahigkeiten, Wassergefiuhl)

Einfihrung in die Wende- und Starttechniken: Vermittlung, Verlaufsbeschreibung /
funktionale Analysen, Regelwerk, biomechanische Besonderheiten

Rettungsfahigkeit als besondere Form der Fortbewegung z.B. Transportieren und
Abschleppen / Tauchen

Informationen zum Schwimmsport

11
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2.3 Das Bewegungsfeld Wasser
Einblicke in das leistungsorientierte Training (OPTIONAL1):

o Anwendung verschiedener Trainingsmethoden unter Bericksichtigung der

schwimmspezifischen konditionellen Anforderungen,

Zielgruppenadaquater Einsatz der Trainingsformen gemal des Bildungsplanes
Reaktion des Organismus z.B. Herzfrequenz und Einschatzung des subjektiven
Belastungsempfindens in Relation des Belastungsgefiiges (z.B. Borg-Skala)
Planung einer gezielten Prifungsvorbereitung anhand der Reflexion
beispielhafter  Trainingsplane  sowie Beobachtung der  eigenen
Leistungsentwicklung im Sinne der individuellen Prifungsvorbereitung

aulderhalb der Veranstaltung

* Poolball / Wasserball (OPTIONAL):

e}

e}

e}

Anforderungsprofil und Regelwerk des Wasserballs

Schulspezifische Spiel- und Ubungsformen bis hin zum Poolball

Bezug zu Kontrastformen des Schwimmsports (z.B. Wasserballkraul und
Wasserballriicken)

* Rettungsschwimmen (OPTIONAL):

e}

e}

e}

e}

Sicherheitsaspekte im Schwimmsport (z.B. Hyperventilation / Schwimmbad-
Blackout)

besondere Anforderungen an das Lehrpersonal (Rettungsfahigkeit)
Sensibilisierung des Themas flr Schiler (Freizeitgestaltung)

Praktische, teils spielerische Umsetzung im Schwimmunterricht

* Synchronschwimmen (OPTIONAL):

e}

e}

e}

Anforderungsprofil und Regelwerk des Synchronschwimmens
Schulspezifische Umsetzung bis hin zur Entwicklung einer Kir

Bezug zu Ubungsformen zur Schulung des Wassergefiihls (Wasserfassen,
Auftrieb / Vortrieb)

* Wasserspringen (OPTIONAL):

e}

e}

Anforderungsprofil und Regelwerk des Wasserspringens

Schulspezifische Umsetzung und Bezug zur Wasserbewaltigung

' Themen, die als OPTIONAL gekennzeichnet sind, werden teilweise nur bei den Studiengangen mit
einem Lehrumfang von 4 SWS unterrichtet.
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3 Beispielhafte Umsetzung der Einheiten Einfihrung (1), FortfUhrung der
Delphinschwimmlage (2) sowie Bewegungssehen — Fehler erkennen und
korrigieren (3)

Vorbemerkung und Motivation der Themenauswahl

Aufgrund der hohen energetisch-konditionellen und koordinativen Anforderungen wird die
Delphinschwimmlage in der Regel als letzte Schwimmlage vermittelt. Diese Anforderungen
fuhren dazu, dass die Vermittlung dieser anspruchsvollen Schwimmlage oftmals eine grofRe
Herausforderung fir Lehrkrafte darstellt. In nachfolgender Ubersicht soll exemplarisch
ausgefuhrt werden, wie die Delphinschwimmlage von Grund auf vermittelt werden kann und
wie schon im Bereich der Wasserbewaltigung, teils spielerisch, die Grundlagen gelegt werden

konnen.

Ubergeordnete Zielstellungen
Zielgruppenadaquate Vermittlungs- und Korrekturfahigkeit der Delphinschwimmlage unter

Berucksichtigung sportwissenschaftlicher Erkenntnisse.

Mégliche Literaturhinweise

Fahrner, M. & Moritz, N. (2011). Doppelstunde Schwimmen: Unterrichtseinheiten und
Stundenbeispiele fiir Schule und Verein [mit CD-ROM] (2. Aufl., Bd. 6). Schorndorf:
Hofmann.

Graumann, D., Lohmann, H. & Pflesser, W. (2013). Schwimmen in Schule und Verein (9.
Aufl.). Celle: Pohl-Verlag.

Sanders, R. (2011). Rhythms in butterfly swimming. In L. Seifert, D. Chollet & |. Mujika (Hrsg.),
World Book of Swimming: From Science to Performance (S. 191-202). New York: Nova

Science Publishers, Inc.

Zeitlicher Umfang, Inhalte und Materialien in der Ubersicht

Einheit 1: EinfUhrung in die Delphinschwimmlage (Theorie & Praxis): 90 min
Einheit 2: Fortfiihrung der Delphinschwimmlage (Theorie & Praxis): 90 min
Einheit 3: Bewegungssehen / Fehlerkorrektur (Theorie & Praxis): 45 min
Inhalte?:

* Entwicklung der Schwimmlage aus der Brustschwimmlage

* Einordnung in den Kontext der anderen Schwimmlagen / Besonderheiten

% Die ausfiihrliche Darstellung der Praxisinhalte ist in folgendem Beitrag einsehbar, der auch den
Studierenden bereitgestellt wird: Holfelder, B. & Schmid, S. (2017). Delphinschwimmen lernen mithilfe
der Ruckenlage. Sportunterricht. Lehrhilfen fiir den Sportunterricht, 66(10), 5-8.
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funktionale Analyse / Bewegungsbeschreibung

verschiedene Vermittlungsansatze (lber die Brust-, Kraul- und Ruckenschwimmlage)
mit Vor- und Nachteilen

biomechanische Grundlagen

Wettkampfbestimmungen

Spielerische Hinflihrung zur Delphinschwimmlage

Erfahren der grundlegenden Bewegungsbausteine der Delphinschwimmlage bis hin
zur gesamten Schwimmlage

Delphinspezifische Koordinationstibungen / Kontrastformen

Gesundheitliche Aspekte, die bei der Vermittlung zu berlcksichtigen sind

Materialien:

Videolinks mit Herausstellung der wichtigsten Bewegungsmerkmale
Handout

Praxisbeitrag aus der Zeitschrift Sportunterricht

Unterrichtsprotokoll von Studierenden (Einheiten 1) und 2))
Lickentext zur Wiederholung wichtiger Inhalte

Kriterienbogen zur Beurteilung der wichtigsten Bewegungsmerkmale

Motorische Ziele:

Die Delphintechnik gemaf den Wettkampfbestimmungen Uber eine Distanz von 40m
demonstrieren

Teilbewegungen und Gesamtbewegungen an Land und im Wasser demonstrieren

Kognitiv-Reflexive Ziele:

Delphinbewegung beschreiben und wunter funktionalen / biomechanischen
Gesichtspunkten erklaren

Urteils- und Handlungsfahigkeit zur Durchfliihrung einer zielgruppenadaquaten
Vermittlung auf der Basis der eigenen Bewegungserfahrung

Delphinbewegung beobachten, einschatzen, Fehler erkennen und mithilfe von
vordefinierten Kriterien dokumentieren

Ubungsformen, Fehlerbilder und mégliche Korrekturvorschlage verbalisieren
Erprobung und Reflexion der Lehrerrolle

Reflexion der Eigen- und Fremdwahrnehmung

Kritisch-konstruktive Auseinandersetzung und Reflexion der Diskrepanz zwischen

Theorie und Praxis

14



Bewegen im Wasser / Schwimmen (Stand 25.06.2019)

* Einsatz von Trainingsmitteln reflektieren: z.B. Vorteile- und Nachteile sowie
Gesundheits- und Sicherheitsaspekte bei dem Einsatz von Flossen

Einordnung und Bezuge zur Mehrperspektivitat:

* Schwerpunkt liegt auf der Perspektive Eindruck / Bewegungserfahrung sammeln

* Leistung erfahren / einschatzen: Verbesserung / Erwerb einer komplexen
Schwimmtechnik, die fester Bestandteil des Leistungsschwimmens ist

* Gesundheitsbewusstsein fordern: Schwimmen als insgesamt gesundheitsférdernde
Sportart, jedoch kdnnen Fehler bei der Delphinschwimmlage insbesondere zu
erhdéhten Belastungen in der LWS und HWS fihren

* Miteinander / Kooperieren: Spielerischer Zugang und Koordinationsformen in

Kleingruppen sowie die gegenseitige Partnerkorrektur

3.1 Einheit1
3.1.1 Theorie
Zunachst erfolgt in Form eines Frontalunterrichts eine Einordnung der Delphinschwimmlage
und durch welche Besonderheiten sich diese Schwimmtechnik auszeichnet. Auf der Basis
dieser Inhalte und den Inhalten, die in den bereitgestellten Videos thematisiert werden erfolgt
ein Unterrichtsgesprach zwischen Studierenden und Dozenten mit Erarbeitung folgender
Themen:
* Moglichkeiten zur Vermittlung der Delphinschwimmlage als letzte Schwimmart (Vor-
und Nachteile)
* Gemeinsamkeiten mit den anderen Schwimmlagen und daraus resultierende
Vermittlungswege sowie deren mogliche Vor- und Nachteile
* Bewegungsbeschreibung / funktionale Analyse und Phasenstruktur
* Gesundheitliche Aspekte des Delphinschwimmens

* Vor- und Nachteile des Einsatzes von Flossen in der Vermittlung

3.1.2 Praxis
Einstieg: In 2er Teams gegenseitige @ Demonstration und  Korrektur  der

Delphinarmzugbewegung unter Berlcksichtigung der zuvor besprochenen Phasenstruktur /
Knotenpunkte. Wichtigkeit herausstellen, dass die Demonstrationsfahigkeit fir den

Schulbetrieb im Sinne von ,Vormachen, Nachmachen® sehr wichtig ist.

Aufwarmung im Nichtschwimmerbereich

* ,Delphinsprungstrafie®
e  Brettchen umdrehen”

* Von Reifen zu Reifen”
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Reflexion als Unterrichtsgespréch: Diese drei Spiel- und Ubungsformen kénnen genutzt
werden, um spielerisch-orientiert und eher implizit, grundlegende Bewegungsablaufe des
Delphinschwimmens anzusteuern. Es lasst sich ein Bezug zu den Einheiten

Wasserbewiltigung und kleine Spiele im Wasser herstellen.

Delphinsprungvariationen im Nichtschwimmerbereich

* Arme befinden sich in Vorhalte

* Arme werden aktiv bei jedem Delphinsprung vor dem Eintauchen nach vorne
geschwungen

* Arme befinden sich am Kérper angelegt und die Delphinsprungbewegung wird durch die

Kopfbewegung gesteuert

Reflexion als Unterrichtsgespréach: Es wird deutlich, dass die Kopfsteuerung als einleitende,
relativ kleine Bewegung entscheidenden Einfluss auf die Gesamtkdérperbewegung hat. Die
Rotation um die Kérperbreitenachse wird als entscheidender Bewegungsabschnitt identifiziert,
wodurch die Gesamtkérperwellenbewegung ermdglicht wird. Die Gesamtkérperwellen-
bewegung als verknipfendes Element der Arm- und Beinbewegung und Verdeutlichung einer

offenen kinematischen Kette.

Schwebespriinge zur Armzugvermittlung im Nichtschwimmerbereich

* Delphinarmzug mit durchgangiger Atmung und Aufmerksamkeitslenkung auf die
Armstreckung nach dem Eintauchen

* Ergénzung durch die Aufmerksamkeitslenkung auf das Wasserfassen

» Zusatzliche Erweiterung durch die Atembewegung mit Steigerung der Schwierigkeit
durch (a) bewusstes und vollstandiges Ein- und Ausatmen; (b) Kopfsteuerung; (c) 1er
und 2er Atmung. Wenn die Schiiler in der Lage sind, diese Ubungen durchzufiihren,

bieten sich Kombinationen mit den Delphinsprungvariationen an.

Reflexion als Unterrichtsgesprdch: Neue, komplexe Bewegung unter erleichterten
Bedingungen fuhrt zu gréReren Zeitfenstern und damit zur Aufmerksamkeitslenkung sowie
Wahrnehmung von Teilbewegungen. Der Stellenwert der Kopfsteuerung sowie die Interaktion
zwischen bremsenden und vortriebswirksamen Widerstand wird deutlich. Festlegung des
Atemrhythmus als Abwagung zwischen Reduktion des Wasserwiderstandes und der

Maoglichkeit ausreichend zu Atmen.
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Rhythmusschulung / Arm-Bein-Koordination

* Trockenlbung mit Variationen (nur 1 Arm vorwarts oder riickwarts, beide Arme vorwarts
oder ruckwarts, Akzentuierung der Beinschlage, Integration des Atemrhythmus...) und

gegenseitiger Partnerkorrektur.

Abb. 1.1 Abb. 1.2 Abb. 1.3 Abb. 1.4

Eintauchbeinschlag Austauchbeinschlag

Abb. 1. Trockentibung zur Rhythmusschulung (Holfelder & Schmid, 2017, S. 7).

Delphinbeine in Rickenlage

a) Delphinbeine in Rickenlage mit der Aufgabe, eine mdglichst flissige
Ganzkoérperwellenbewegung (durch den Kopf eingeleitet) moglichst gerduscharm
durchzufuhren. Die Arme liegen seitlich am Kérper an.

b) Wie a) und zuséatzlich den Bewegungsrhythmus aus 4.1 integrieren und (laut)
mitzahlen.

c) Zusatzlich in der Bewegungsamplitude zwischen Eintauch- und Austauchbeinschlag
differenzieren.

d) Bewusste Steuerung der Atmung, d.h. komplette Ein- und Ausatmung, ohne

Pressatmung
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Eintauchbeinschlag

Austauchbeinschlag

i

Abb. 2. Delphinbeine in Rickenlage (Holfelder & Schmid, 2017, S. 7).

Reflexion als Unterrichtsgespréch: Rhythmisierungs- und Differenzierungsféahigkeit als
grundlegende koordinative Fahigkeiten in der Vermittlung der Delphinschwimmlage. Die
Vermittlung der Delphinschwimmlage mithilfe der Rickenschwimmlage als nicht-intuitiver,
aber sinnvoller Vermittlungszugang, da die Atmung / der Atemrhythmus eine zunachst
untergeordnete Rolle einnimmt. Einen wichtigen Einfluss fur den Lernerfolg hat das
konsequente Mitzahlen von ,1 — 2 — 1 — 2 bzw. ,Eintauchen — Austauchen — Eintauchen —
Austauchen®.
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3.2 Einheit 2
3.2.1 Theorie

Wiederholung der Inhalte von Einheit 1 mithilfe eines Lickentextes sowie die Besprechung /

Diskussion von offenen Fragen.

3.2.2 Praxis

Gesamtkoordination in Riickenlage

Eintauchbeinschlag

Austauchbeinschlag

Abb. 3. Delphinschwimmen in Ruckenlage (Holfelder & Schmid, 2017, S. 8).

a) Ein Arm liegt am Koérper an, der andere Arm flhrt zusammen mit der Ganzkérperwellen-
bewegung die Delphinarmzugbewegung in Riickenlage durch. AnschlielRend
Seitenwechsel.

b) Zunehmende Koordination beider Seiten: z.B. 3 Zlige rechter Arm, 3 Zlge linker Arm
(Variation: 2 rechts, 2 links, 1 rechts, 1 links ...)

c) Ganzkdrperwellenbewegung koordiniert mit gleichzeitigem Armzug beider Arme (=
Ruckengleichschlag)

d) Kombination aus b) und c): Rechter Arm, linker Arm, beide Arme
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e) Steigerung durch Beinschlagdifferenzierung nach Eintauchbeinschlag und

Austauchbeinschlag oder / und Atemsteuerung.

Gesamtkoordination in Bauchlage (zunachst mit, dann ohne Flossen)

Die Ubungsformen in Rickenlage kénnen anschlieRend in Bauchlage durchgefiihrt werden,
wobei hierfir die Atmung beherrscht werden muss. Hierbei kdnnen die Abschlagbewegungen
sowohl in Verlangerung des Korpers oder wie in Ruckenlage, mit am Korper anliegendem Arm

durchgefihrt werden.

Ausgewahlte Kontrastformen zu Verdeutlichung des Konzeptes:

* 1 Bahn Delphin mit der Aufgabe, den Kopf bewusst zu hoch anheben und immer den
Blick nach vorne zu halten, d.h. keine Bewegungseinleitung durch die Kopfsteuerung + 1
Bahn mit individueller Optimaltechnik

* 1 Bahn Delphin mit der Aufgabe, bewusst zu breit mit den Armen / Handen eintauchen +

1 Bahn mit individueller Optimaltechnik

Gesamtreflexion im Unterrichtsgesprach auf der Basis der Bewegungserfahrungen

* Grundlagen lassen sich bereits im Rahmen der Wasserbewaltigung legen, womit die
Vermittlung der Delphinschwimmlage Uber die gesamte Schulzeit stattfinden kann und
nicht erst Thema der Oberstufe ist

* Aufgrund der Komplexitat der Delphinschwimmlage erscheint die Anwendung der
Zergliederungsmethode sinnvoll

* Kombinierte Vorgehensweise, d.h. Einbeziehung der Schwimmlagen Brust, Ricken und
Kraul sorgt fur Abwechslung und erscheint zielfihrend

* Auch wenn der Einsatz von Flossen diskutiert wird (z.B. héhere Belastung der Gelenke
und Muskulatur, veranderter Zeit-Bewegungsablauf), ist der reflektierte Einsatz,
insbesondere in der Delphinvermittlung hilfreich. Die durch Flossen erleichterte
Fortbewegung hilft dabei, schneller ein Bewegungsgefiihl fir diese energetisch
anspruchsvolle Technik zu erfahren. Zudem erméglichen Flossen, Delphin langsam(er)
schwimmen zu koénnen und auf diese Weise entstehen groRere Zeitfenster zur
Wahrnehmung und Steuerung von Teilbewegungen.

* Berlcksichtigung von Gesundheitsaspekten, d.h. die Beinschlagvermittlung sollte
vorwiegend ohne Brett stattfinden und zu haufige Uberextensionspositionen der LWS
sind zu vermeiden (Fehlerbild) bzw. missen durch Lernschleifen umgangen werden.

« Kontrastformen als mégliche Ubungsformen, Bewusstsein fiir richtige* und ,falsche*
Bewegungsformen, die aber nur reflektiert und unbedingt zielgruppenadaquat angewandt

werden sollten.
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3.3 Einheit 3

3.3.1 Theorie

* Wiederholung der Knotenpunkte / Bewegungsbeschreibung durch Studierende

* Es erfolgt nachfolgende Einordnung der Einheiten ,Bewegungssehen: Fehler erkennen

und Korrigieren®:

Ziele der Einheiten fiir die Studierenden
* Vertiefende Auseinandersetzung mit den Knotenpunkten der Schwimmlagen
* Zunehmende Kompetenz im Bewegungssehen und in der Erkennung von Fehlern
* Ursachliche Fehler benennen und konkrete Verbesserungshinweise geben kénnen
» Motorische Verbesserung (= Schiilerposition) = Innen- und AuRenperspektive wird
eingenommen
e Verbesserung der gezielten und verstandlichen Ubungsansage
* Vorgabe der Aufmerksamkeitslenkung auf definierte Knotenpunkte
* Bewusste Unterscheidung zwischen externem und internem Aufmerksamkeitsfokus

bei der Bewegungsinstruktion / Rickmeldung

Begriindung des Stundenaufbaus

» Auswahl von bekannten Ubungen als Wiederholung
-> Optimierung der wichtigsten Grundlagen, auch im Hinblick auf die Priifungen
-> Festigung der bisherigen Bewegungserfahrungen

* vom Einfachen zum Schweren, um bei Bedarf Lernschleifen einzubauen

* Oftmals sind es ahnliche Kriterien > Zusammenhange erkennen und Transfer
zwischen den Schwimmlagen ermdglichen

* Routine entwickeln, d.h. Aufmerksamkeit fir andere Aspekte ermdglichen

* Mehrere Durchgange: Rickmeldung kann unmittelbar in die Schwimmpraxis

umgesetzt werden

Begriindung fiir den Einsatz im Schul- und Vereinsbetrieb

* Durch die Organisationsform in Kleingruppen wird das soziale Lernen / Miteinander
und die Kommunikation geschult

* Schiler ibernehmen in der ,Lehrerrolle Verantwortung

* Schiler erkennen aus zwei Perspektiven Aspekte, die die Lehrperson anspricht

* Organisationsform in Kleingruppen eignet sich gut, um passive Schiler einzubinden

* Organisatorisch auch bei begrenztem Platzangebot (z.B. nur 1 Bahn) gut umsetzbar,
da sich die Halfte der Klasse aulRerhalb des Beckens befindet und dennoch in den

Unterricht eingebunden ist
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Durch die gezielten Ubungsformen findet explizit und implizit eine motorische

Verbesserung statt

Hinweise fiir die Umsetzung im Schulbetrieb

In einer Schulstunde auf kleinere“ Themenbereiche konzentrieren: z.B. auf eine
Wendetechnik oder den Tauchzug

Idealerweise findet ein Entwicklungsprozess uber mehrere Einheiten statt

Zur Vermeidung von Uberforderungen, pro Ubungsform nur einen Knotenpunkt
ansteuern diesen z.B. mithilfe einer Lernkarte visualisieren

Mehrere Durchgénge, um nach der Korrektur direkt die Moglichkeit zu geben, die
Verbesserungshinweise in die Praxis umzusetzen

Bewusst mit Knotenpunkten beginnen, die fir die Schiler/innen gut / eindeutig zu
erkennen sind z.B. nach dem Abstol} missen sich die Hande berthren (interner
Fokus) oder bei Delphinspriingen sollte kurzzeitig die Badehose tber der

Wasseroberflache sichtbar sein (externer Fokus)

3.3.2 Praxis
Die praktische Umsetzung erfolgt in Lerntandems mithilfe der Kriterienbdgen (Abb. 4 und

Abb. 5), mit denen Starken und Schwéachen identifiziert werden kénnen.

Reflexion zunachst innerhalb der Kleingruppen und abschlielRend als Unterrichtsgesprach:

Unterschiede zwischen Eigen- und Fremdwahrnehmung
Effektivitat unterschiedlicher Korrekturwege:

o Interner vs. externer Fokus

o Verbale vs. visuelle vs. taktile Korrektur

o Zergliederungsmethode vs. ganzheitlich-analytische Methode
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Universitat Stuttgart
Institut fir Sport- un
GF Schwimmen

d Bewegungswissenschaft

Dr. Benjamin Holfelder

Bewegungssehen: Fehler erkennen und korrigieren (Delphin)

Name:

Hinweise:

NSpo

* grobe Abweichungen der vorgegebenen Knotenpunkte = Fehler / Verbesserungspotenzial

* Nach jedem Durchgang erfolgt Riickmeldung
e ca. 20min pro Lage pro Person
Ubung 1: | Delphinspriinge im Nichtschwimmerbereich (3 Durchgénge)
Es erfolgt ein ,sinuskurvenférmiger Bewegungsablauf ® 0 ©
Der Kopf wird zur Steuerung der Wellenbewegung eingesetzt ® 60 ©
Das GesaB kommt kurz aus dem Wasser (Badehose / Badeanzug sichtbar) ® O ©
Technik- sDelphinsprungstraBe”: Mit Delphinspriingen iber Stangen springen
ibungen: und durch Ringe tauchen.
- Delphinspriinge variieren (mit / ohne Schwung; mit / ohne Armeinsatz)
Ubung 2: | Delphinbeine mit Flossen mit 2er Rhythmus (3*25m)
Der Beinschlag erfolgt tiberwiegend aus der Hlifte ® O ©
Ein 2er Beinschlagrhythmus ist sichtbar (im Wechsel kleiner & groBer Kick) ® 60 ©
Es ist eine rhythmische Auf- und Abwértsbewegung zu erkennen ® O ©
Kérperspannung (Arme gestreckt, Hande bertihren sich, Kopf zw. Armen) ® O ©
Technik- - Delphinbeine mit Rhythmus vorsagen (1-2-1-2...)
tbungen: - Delphinbeine in vertikaler Position
- Delphinbeine mit Vorgabe, Aufwéartsbewegung zu akzentuieren
- Rhythmusschulung an Land
Ubung 3: | Brustarmziige mit Delphinbeinen mit Flossen (3*25m)
Es erfolgt ein ,sinuskurvenférmiger Bewegungsablauf ® 60 ©
Der Kopf wird zur Steuerung der Wellenbewegung eingesetzt ® O ©
Das GeséB kommt kurz aus dem Wasser (Badehose / Badeanzug sichtbar) ® O ©
Der Delphinkick wird genutzt, um den Armzug einzuleiten ® 6 ©
Technik- - Delphinspringe mit Brustarmzligen
ibungen: - Kraularmziige (Abschlag) mit Delphinbeinen
Abb. 4. Kriterienbogen Delphin — Teil 1.
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Universitét Stuttgart
Institut fiir Sport- und Bewegungswissenschaft

GF Schwimmen ;nspo

Dr. Benjamin Holfelder

Ubung 4: | Kraularme (Abschlag) mit Delphinbeinen (3*25m)

Der Kopf wird zur Steuerung der Wellenbewegung eingesetzt

Die Wellenbewegung wird ,ausgetaucht”

Das GesédB kommt kurz aus dem Wasser (Badehose / Badeanzug sichtbar)

®® G
GIEIGIE,
0060

Es ist ein 2er-Beinschlagrhythmus (Beinschlag mit kleiner und groBer
Amplitude im Wechsel) zu erkennen

Technik- - Delphinspringe mit Bewegungsfihrung durch einen Arm
dbungen: - Kraul-Abschlagschwimmen

- Rhythmusschulung in Rickenlage

Ubung Delphin ganze Lage mit Flossen (2*25m) mit Wellenbewegung
ba: austauchen

Der Kopf wird zur Steuerung der Wellenbewegung eingesetzt

Die Wellenbewegung wird ,ausgetaucht”

Das GesédB kommt kurz aus dem Wasser (Badehose / Badeanzug sichtbar)

SBI(eBIReDIIe)
CIEGIE,
Cllellell©

Es ist ein 2er-Beinschlagrhythmus (Beinschlag mit kleiner und groBer
Amplitude im Wechsel) zu erkennen

Ubung Delphin ganze Lage ohne Flossen (2*25m)
5b:
Die Bewegung kann auch ohne Flossen umgesetzt werden ® 60 ©
Technik- - Brustarmziige mit Delphinbeinen (= Ubung 3)
Ubungen: - Kraularmziige (Abschlag) mit Delphinbeinen (= Ubung 4)

- Armzug rechts, Armzug links, Delphinarmzug ....

Die Abbildungen wurden tbernommen aus:
Graumann, D., Lohmann, H., & Pflesser, W. (2013). Schwimmen in Schule und Verein (9., Aufl.). Celle: Pohl-Verlag.
Lucero, B. (2011). Schwimmen — Die 100 besten Ubungen (3. Aufl.). Aachen: Meyer & Meyer Verlag.

Abb. 5. Kriterienbogen Delphin — Teil 2.
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Anhang: Einheiten mit Themenzuordnung

1 Organisatorische, theoretische und praktische Einfihrung

2 Wasserbewaltigung (physikalische und biomechanische Grundlagen)
Kleine Spiele im Wasser
Einfiihrung Delphin
Fortflihrung Delphin

3

4

5

6 Einflihrung Ricken
7 Fortfliihrung Ricken

8 Einflihrung Brust

9 Fortflihrung Brust

10 Einfiihrung Kraul

11 Fortflihrung Kraul

12 Einflihrung Starttechniken

13 Wiederholung / Zusammenfihrung 1. Semester

14 Technikprifung Teil 1 + Nachholprifung

15 Technikprifung Teil 2

16 Theoretische und praktische Wiederholung, Standortbestimmung

17 Einfihrung in die Rollwendetechniken

18 Bewegungssehen: Fehler erkennen und korrigieren (Gleichzugschwimmlagen)
19 Bewegungssehen: Fehler erkennen und korrigieren (Wechselzugschwimmlagen)
20 Wassergefuhl in Theorie und Praxis

21 Koordinative Fahigkeiten fiir die Bewegung im Wasser

22 Einblick in das leistungsorientierte Schwimmen

23 Wasserball / Poolball

24 Rettungsschwimmen

25 Synchronschwimmen

26 Wasserspringen / etwas Wagen

27 Wiederholung / Zusammenfihrung 2. Semester

28 Leistungsprifung Teil 1 + Nachholpriifung

29 Leistungsprifung Teil 2 (falls erforderlich)
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