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Effekt
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Variationen
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1 Allgemeine Voraussetzungen

1.1 Bedingungsanalyse

Die Lehrprobe findet im Grundkurs Schwimmen an der Universitat des Saarlandes statt.
Dieser Kurs ist ein Teil der Sportlehrerausbildung. In dieser zweisemestrigen Veran-
staltung sollen die Sportstudenten/innen zum einen die vier Schwimmlagen (Delphin-,
Ricken-, Brust- und Kraulschwimmen) inklusive Starts und Wenden und zum anderen
die Methodik der Vermittlung dieser Lagen erlernen. Am Ende dieses Grundkurses
werden die erlernten elementaren Bewegungsfertigkeiten in Form einer praktischen
Demonstration Gberpriift. Die Motivation der Studenten/innen ist aus diesem Grund
recht grof3. Es liegt in ihrem Interesse die angebotenen Stunden zu nutzen um die ein-
zelnen Techniken zu erlernen.

Die Gruppe bewegt sich in etwa auf dem gleichen technischen Niveau. Die meisten
Teilnehmer des Kurses haben ihre derzeitigen schwimmerischen Féahigkeiten im Schul-

sport erworben.

1.2 Bisher erteilter Unterricht

Die Lehrprobe finden in dem ersten der beiden Semester des Grundkurses Schwimmen
statt. In diesem Semester sollen die Studenten/innen die Schwimmlagen Delphin- und
Kraulschwimmen sowie die zugehorigen Start- und Wendetechniken erlernen. Im
zweiten Semester folgen dann die restlichen Schwimmlagen.

In den dieser Lehrprobe vorangegangen Unterrichtseinheiten wurde mit der Einfiihrung
der Schwimmlage Delphin begonnen. Den Studenten/innen wurde mit Hilfe unter-
schiedlicher Ubungsformen die Wellenbewegung sowie ansatzweise der Armeinsatz

des Delphinschwimmens vermittelt.



1.3 Materialien

Der Schwimmunterricht findet im Hallenbad der Herrmann-Neuberger-Sportschule
statt. Das Bad besitzt einen tiefen und einen niedrigen (schulterhohen) Beckenbereich.
Zum Uben und Trainieren stehen hier verschiedene Materialien und Hilfsmittel (De-
monstrationstafel, Schwimmbretter, Flossen, Paddels, Pool-buoys, Reifen, Tauchringe,
Matten, Bélle u.a.) zur Verfigung. Die fur diese Lehrprobe verwendeten Materialien

werden in Kapitel 5 naher erldutert.

2 Sachanalyse

Wie schon erwéhnt geht es in dem Unterrichtsabschnitt, in dem die Lehrprobe gehalten
wird, um das Erlernen der Schwimmlage Delphin. Die Lehrprobe selbst beschéftigt sich

mit einer Mdglichkeit der Vermittlung der Delphinbeinbewegung.

2.1 Bewegungsbeschreibung

Die Delphinbeinbewegung ist eine wellenformige Bewegung, die mit geschlossenen
Beinen ausgefiihrt wird. Sie hat ihren eigentlichen Ursprung in der aktiven Kopf-
steuerung. Der Kopf leitet die Wellenbewegung ein, die sich sukzessiv iber Oberkor-
per, Hifte, Oberschenkel, Unterschenkel bis in die Ful3spitze fortsetzt. Ausgangsposi-
tion fur den eigentlichen Beinschlag ist eine ausgepréagte ,Bogenspannung‘. Um diese
zu erreichen wird die Hufte aktiv in der senkrechten Ebene nach unten bewegt, wéhrend
sich die gestreckten Beine noch nach oben bewegen. Noch bevor die FuRe ihren
hdchsten Punkt erreicht haben, beginnen Oberschenkel und Knie der Abwartsbewegung
der Hufte zu folgen, wobei die Knie leicht gebeugt werden. Haben die Knie einen Beu-
gungswinkel von ca. 90° erreicht, schlagen auch Unterschenkel und FiiRe abwarts, wah-
rend sich die Hufte und die Oberschenkel schon wieder aufwérts bewegen. Dies bewirkt
einen ,peitschenartigen Effekt’. Am Ende des Abwartsschlags der Beine sind die Knie
vollig gestreckt und die Hfte hat ihren hochsten Punkt erreicht, von dem aus sie einen

neuen Beinschlag einleitet.



2.2 Fehler und Probleme

Haufig erfolgt der Delphinbeinschlag rein aus dem Knie. Dabei wird der Unterschenkel
angezogen. Diese Bewegung hat keine vortriebsfordernde, sondern eine bremsende
Wirkung.

Ein weiterer Bewegungsfehler ist eine ,klappmesserartige‘ Bewegung. Dabei wird die
Hufte zwar aktiv auf und ab bewegt, jedoch fuhren Kopf und Beine gleichzeitig eine
aktive Gegenbewegung aus.

Bei beiden oben geschilderten Problemen ist die Ursache in einer fehlenden ,Kérper-
welle® zu suchen. Meistens ist bei den Lernenden die Wahrnehmung des eigenen Kor-
pers und das Geflhl flr die Bewegung nicht vorhanden. Sie sind der Meinung die Hfte
aktiv einzusetzen. In Wirklichkeit wird die Hufte lediglich aktiv nach oben bewegt,

nicht jedoch aktiv nach unten.

3 Handlungsziel und Lernziel

Als Methode der Stoffvermittlung fir diese Lehrprobe soll ein offener Lehrweg prakti-
ziert werden (vgl. Kap. 4.2). Von daher stehen weniger Lernziele, sondern eher ver-
schiedene Handlungsziele im Vordergrund. Die Studenten/innen sollen in einem Theo-
rieteil Uben, sich in der Gruppe mit einem Thema auseinanderzusetzen. Sie sollen sich
Ubungen (iberlegen, mit denen die Korperwahrnehmung und das Gefiihl firr die Bewe-
gung (speziell der Schlangelbewegung) verbessert werden kdnnen. Eine Auswahl dieser
Ubungen wird danach in der Praxis umgesetzt.

Als Lernziel sollen die Studenten/innen die Delphinbeinbewegung korrekter ausfiihren
kdnnen. Die Kopfsteuerung und der aktive Einsatz der Hifte sollen verbessert werden.
In den vergangen Unterrichtsstunden wurde die Beinbewegung mit Hilfe einer Ubungs-
reihe bereits vermittelt. In dieser Lehrprobe soll ein anderer Weg zum Erlernen der Del-
phinbeinbewegung erarbeitet und vorgestellt werden.



4 Methodische Erschlielung

4.1 Methodische MaRnahmen

In der Lehrprobe werden sowohl verbale als auch visuelle methodische MaRRnahmen
ergriffen. Die Zieltechnik der Delphinbeinbewegung wird verbal beschrieben und mit
Hilfe von Bildmaterial auf den Studenten/innen ausgehandigten Kopien (siehe Anhang)
visuell verdeutlicht. Des weiteren bekommen die Studenten/innen eine Liste der Mate-

rialien an die Hand, die im Praxisteil (vgl. Kap. 5) verwendet werden kdnnen.

4.2 Methode der Stoffvermittlung

Im Gegensatz zu den bisherigen Unterrichtsstunden wird in dieser Lehrprobe ein of-
fener Lehr- / Lernweg angewendet. Er ist vom Ansatz her offen, bei festgelegtem Ziel.
Die Studenten/innen bekommen das Lernziel der Stunde vorgeben und sollen selbstén-
dig einen Weg dorthin erarbeiten. Der Lehrende stellt den Studenten/innen lediglich
Arbeitsmaterial zur Verfugung und hilft ihnen bei Fragen und Problemen. Auf Wunsch
ist es dem Lehrenden auch erlaubt, VVorschldge und Anregungen zu geben oder Kritik an

Zwischenergebnissen zu tiben (vgl. S6LL 1997).

4.3 Unterrichtsform

Als Unterrichtsform wird ein schilerorientierter Unterricht gewahlt. Diese Form findet
im Schwimmunterricht (Anfangerschwimmen bei Kindern ausgenommen) erfahrungs-
gemaR dulerst selten Anwendung. Als Grundstruktur wird das Modell des handlungori-
entierten Unterrichts benutzt. ,,Im handlungorientierten Unterricht bearbeiten die Schu-
ler selbstdndig die vom Lehrer gestellte oder in einer Vorbereitungsphase vereinbarten
Lern-, Ubungs- oder Arbeitsauftrage. Die Ergebnisse werden anschlieRend vorgestellt

und gemeinsam ausgewertet” (SOLL 1997, 169).



5 Stundenablauf

Die Lehrprobe hat eine Gesamtdauer von 45 min. Sie ist in einen Theorie- und einen

Praxisteil gegliedert.

5.1 Theorieteil

1)

2)

O

5 min

- der Theorieteil findet an Land statt

- die Studenten/innen sitzen auf der Bank

- BegriBung und Prasentation des Stundenablaufs

- kurze Wiederholung und Zusammenfassung der bisherigen Stunden
- herausarbeiten der wichtigsten Bewegungsmerkmale der
Delphinbeinbewegung

- Beschreibung der Delphinbeinschlags

10 min

- siehe Kap. 5.1/1)

- Aufteilung der Studenten/innen in drei Gruppen

- Jede Gruppe bearbeitet einen Arbeitsauftrag (siehe Anhang). Die Stu-
denten/innen sollen sich gruppenweise jeweils 3 — 5 Ubungen (iberlegen,
mit denen die Korperwahrnehmung und das Gefihl fur die Bewegung
(Schléngelbewegung / Delphinbeinbewegung) verbessert werden kann.
Die Studenten/innen bekommen eine Liste mit Materialien und Hilfs-

mitteln an die Hand, die sie bei den Ubungen benutzen diirfen.



5.2 Praxisteil

1) Z:
A:

2)

3)

4)

5)

o

o

3 min
- die einzelnen Gruppen besorgen sich die Materialien, die sie fir ihre

Ubungen bendtigen

2-3 min
- Studenten/innen verteilen sich in den 3 Gruppen auf den Langsbahnen

- freies Einschwimmen (4 Bahnen)

15 min

- siehe Kap 5.2/ 2)

- Die Studenten/innen sollen die im Theorieteil Gberlegten Ubungen (3 —
5) jeweils in der Gruppe erproben. Sie sollen herausfinden, ob alle
Ubungen sinnvoll sind und welchen Zweck sie erfillen.

- Es ist auch moglich die Ubungen abzuwandeln, falls die tberlegte

Ausfuhrung nicht sinnvoll ist.

7 min

- die Studenten/innen verteilen sich wahlweise auf den L&ngs- oder
Querbahnen

- Nach der Reihe fiihrt jede Gruppe ihre 1 — 2 besten Ubungen vor und
ubt diese mit den anderen beiden Gruppen ein.

3 min

- AbschluBbesprechung



5.3 Ubungsauswahl

Im Folgenden wird eine Ubungsauswahl beschrieben und erlautert, die die Kérperwahr-

nehmung und das Bewegungsgefiihl speziell fur den Delphinbeinschlag verbessern soll

(aufbauend auf der Schlangelbewegung).

1)

2)

3)

A:

w

- Schlangelbewegung in Bauchlage (,,wie ein Delphin*), Hande vor dem
Kopf

- Flossen

- auf eine ausgepragte Kopfsteuerung und Hufteinsatz achten

- H&nde an den Oberschenkeln (,,Mann aus dem Meer*)

- Hénde auf dem Gesél3 (,,kontrolliere, ob H&nde aus dem Wasser
kommen*)

- unter Wasser, an Wasseroberflache

- verbessertes Gefuhl fur die schlangelnde Bewegung des Delphinbein-
schlags

- effektive Ubung, wenn Beinschlag nur aus dem Knie kommt

- Schléangelbewegung in Seitlage (,,wie ein Hai“), unterer Arm nach
vorne gestreckt, oberer Arm nach hinten

- Flossen

- siehe 1)

- auf beiden Seiten ausprobieren

- unter Wasser, an Wasseroberflache

- siehe 1)

- Schlangelbewegung in Rickenlage

- Flossen, Brett

- auf aktiven Hufteinsatz achten

- .kicke imaginaren Ball mit FiiRen weg*

- Brett Uber Beine halten (Knie dirfen Brett nicht beriihren)
- siehe 1)



4)

5)

6)

7)

mw < 2

m< @ Z

o

M:

- Schlangelbewegung mit ¥- Seitdrehung nach jedem 2. Schlag
- Flossen

- auf aktiven Hifteinsatz achten

- siehe 1)

- aufrecht im Wasser, versuchen nur mit Schlangelbewegung Oberkdrper
maoglichst weit aus dem Wasser zu bringen

- Flossen

- siehe 4)

- versuchen, sich dabei leicht vorwérts, riickwarts oder seitwarts zu
bewegen

- siehe 1)

- ein Partner A liegt ausgestreckt im Wasser, Partner B steht im Wasser
und halt A an den H&nden

- Partner B geht riickwarts und leitet durch auf- und abbewegen der
Hénde die Schldngelbewegung des Partners A ein

- Partner A ist zundchst passiv

- mit der Zeit verstarkt A die Bewegung durch aktive Bewegungen

- Partner

- siehe 1)

- in Seitlage

- siehe 1)

- Querbahnen im flachen Beckenbereich

- drei Studenten/innen stehen mit ca. 2m Abstand nebeneinander und
halten jeweils eine Stange waagrecht parallel von sich weg

- Nr. 2 hélt die Stange in Hohe der Oberschenkel, die anderen beiden ca.
brusthoch

- ein(e) Student/inn springt wie ein Delphin Uber die erste Stange, taucht
unter zweiten durch (mit Delphinbeinschlag) und springt noch mal tber
die dritte Stange

- Stangen, Reifen



8)

9)

- auf intensive Kopf- bzw. Armsteuerung und Hufteinsatz achten
- auf ,geschmeidige und runde‘ Bewegung achten
- Ubung kann auch mit Reifen anstelle von Stangen ausgefiihrt werden

- gegen zu schwache ,Wellenbewegung* des Kdrpers

- Ubung wird im flachen Beckenbereich ausgefiihrt

- durch im Wasser (an der Oberflache) liegende Reifen mit Delphinbe-
wegung springen

- Reifen

- von unten durch

- von oben durch

- gegen zu schwache ,Wellenbewegung‘ des Korpers

- Langsbahnen

- mit moéglichst wenig Delphinwellenbewegungen die andere Seite errei-
chen

- Flossen

- Kontrolle der Effektivitat der Delphinbeinbewegung



10
6 Diskussion

Die Vermittlung des Delphinschwimmens erfolgt meistens in Form eines lehrerzen-
trierten Frontalunterrichts. Mit dem in dieser Lehrprobe verwendete schilerzentrierte
handlungsorientierte Unterricht soll eine andere Mdglichkeit der Unterrichtsgestaltung
vorgestellt werden. Bei dieser Methode muf3 sich der/die Student/in intensiver mit der
Bewegung auseinandersetzten. Voraussetzung ist jedoch eine zumindest in der Grob-
form existierende Bewegungsvorstellung. Ohne diese sind die Studenten/innen kaum in
der Lage effektive Ubungen bzw. Bewegungen selbstandig zu kreieren. Ein Vorteil ge-
genuber dem Frontalunterricht ist, dafl die Studenten/innen zum einen lernen, in der
Gruppe zu arbeiten und zum anderen zum selbstandigen lernen (und auch lehren) ange-
regt werden. Fir die Lehrperson bedeutet ein handlungsorientierter Unterricht meist
eine groRere Vorbereitungzeit. Auch beansprucht diese Unterrichtsform, verglichen mit
dem Frontalunterricht, in der Durchflihrung ein gréReres Zeitvolumen, um das gleiche
Lernziel zu erreichen. Das Lernziel spielt beim handlungorientierten Unterricht jedoch
eine untergeordnete Rolle. Das primare Ziel (Handlungsziel) ist die Gestaltung des We-
ges dort hin.

Ein schilerzentrierter Unterricht ist nicht mit jeder Gruppe durchfuhrbar. Der Verlauf
und das Ergebnis der Stunde ist abhangig von der Mitarbeit (in diesem Fall kreieren von
Ubungen) und dem Engagement der Schiiler (vgl. JANK/MEYER 1991). Von daher muf
die Lehrperson auf mdogliche Probleme vorbereitet sein, um den Studenten/innen bei
Bedarf ,unter die Arme greifen* zu kénnen.

Im Schwimmbecken kann es zu Platzproblemen kommen, falls alle Gruppen gleichzei-
tig Ubungen im stehtiefen Wasser machen wollen. Hinzukommt, daf fir einen Teil der
Ubungen (z.B. Delphinspriinge) die flachste Stelle noch zu tief sein kann. Die Ubungs-

ausfiihrung wird dadurch erschwert, aber nicht unmaéglich.
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IV Anhang

Im Anhang befinden sich zwei Arbeitsblatter, die den Studenten/innen ausgeteilt

werden.



Arbeitsblatt

Thema der Stunde: ,Entwicklung des Delphinbeinschlags aus der Schlangelbewegung'

Stundenleitung:

Boris Nahler

Problemstellung:

Uberlegt Euch bitte in der Gruppe 3 — 5 Ubungen, die die Korperwahr-
nehmung und das Bewegungsgefiihl speziell fir den Delphinbeinschlag
verbessern (aufbauend auf der Schldngelbewegung). Gebt jeweils den

Zweck bzw. das Ziel der Ubung an (was verbessert sie).

Materialien: Zur Problemldsung stehen Euch folgende Materialien zur Verfligung:
Flossen - Reifen - Stangen - Bretter
Es ist keine Pflicht, die genannten Materialien zu verwenden. Falls Ihr
noch andere bendtigt, sagt mir einfach Bescheid.
1. Ubung:
Zweck:
2. Ubung:
Zweck:
3. Ubung:
Zweck:
4. Ubung:
Zweck:
5. Ubung:

Zweck:



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

D e Del phi nbei nbewegung

(modifiziert nach CounsiLMAN (1980))

- Beine haben ihren Abwaértsschlag gerade beendet
- Knie sind vollig durchgestreckt

- FURe sind am tiefsten Punkt

- Hufte ist am hdchsten Punkt

- Beine schlagen ohne Beugung der Knie aufwarts
- Hfte beginnt sich abwaérts zu bewegen

- FUlRe n&hern sich hochstem Punkt
- Knie beginnen langsam sich zu beugen
- Hifte bewegt sich weiter abwarts

- siehe 3)

- FRe gehen weiter aufwarts
- Knie beginnen sich abwarts zu bewegen

- FURe haben hochsten Punkt erreicht

- Knie haben groBten Beugewinkel 90° erreicht
- FiRe beginnen Abwaértsschlag

- Hufte bewegt sich wieder aufwarts

- FiRe bewegen sich abwaérts

- Oberschenkel beginnen sich aufwaérts zu
bewegen (dadurch wird ,Peitscheneffekt
eingeleitet)



	Schriftlicher Entwurf
	Inhaltsverzeichnis
	Abkürzungsverzeichnis
	A
	Allgemeine Voraussetzungen
	Bedingungsanalyse
	Bisher erteilter Unterricht
	Materialien

	Sachanalyse
	Bewegungsbeschreibung
	Fehler und Probleme

	Handlungsziel und Lernziel
	Methodische Erschließung
	Methodische Maßnahmen
	Methode der Stoffvermittlung
	Unterrichtsform

	Stundenablauf
	Theorieteil
	Praxisteil
	Übungsauswahl

	Diskussion
	Literaturverzeichnis
	Anhang

