Bewegen im Wasser / Schwimmen (Stand 25.06.2019)

Bewegen im Wasser / Schwimmen

Dr. Benjamin Holfelder



Bewegen im Wasser / Schwimmen (Stand 25.06.2019)

Kompetenzen
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j n Problemstellung entdecken
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Moderation

- i Lernorodukt erstellen z.B. gezielte Fragen stellen
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Reihe (explizit) - Besonderheiten der Atmung im

- Arbeitsblatt Erarbeit . . :
derr(;arlusndla;e;nzur RREIre n Lernprodukt diskutieren h'mme"

Lernmaterialien/Methoden 3 Diagnose/Reflexion

E Lernzugewinn definieren - Ein- und Ausgangsaufgaben (z.B.

Gleiten und Tauchen auf Strecke)

- Fehler korrigieren / Auffélligkeiten
hervorheben (z.B. Pressatmung)

’ personale
Steuerung

mod. nach Leisen (2011, S. 103)

z.B. in der Oberstufe
Lernmaterialien zu biologischen
Grundlagen der Atmung

materiale
Steuerung

H Sicher werden und tben
und reflektieren

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 fir 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 zuriickgelegt 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
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Sportpadagogik
Bewegen im Wasser / Schwimmen als Kulturgut:
o Kerninhalte der Vermittlung fur qualifiziertes Lehrpersonal
o Schwimmféhigkeit 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 / Bewéltigung reflexiver Verhaltensweise zur Reduktion der Angst
und damit Erhéhung der Sicherheit im Wasser (z.B. Umgang mit dem
Kopfstellreflex bei der Vermittlung der Schwimmlagen / des Startsprungs;
Atemreiz und Tauchleistungsféahigkeit im Hinblick auf die Rettungsféhigkeit)
Vielfdltige Nutzung des Bewegungsfeldes Wasser zur Umsetzung eines
mehrperspektivisch und kompetenzorientierten Sportunterrichts, wie es im

Bildungsplan vorgesehen ist.

Padagogische Sinnperspektive Mogliche Inhalte aus dem Bewegungsfeld Wasser

Gesundheit férdern / Entwicklung

Ausdauerndes Schwimmen mit verschiedenen

von Gesundheitsbewusstsein Zielstellungen

* Rettungsschwimmen
* Wasserspringen (Gefahren / Risiken)

* Aquafithess / Wassergymnastik

Miteinander / Kooperieren / * Kleine Spiele

Wettkédmpfen / Kommunizieren * Partnerkorrektur der Schwimmlagen

* Koordinationstibungen fur Kleingruppen
* Synchronschwimmen
* Rettungsschwimmen

e« \Wasserball / Poolball

Leistung erfahren, einschétzen, * Einblicke in das leistungsorientiere Schwimmen

verbessern, verstehen e Wasserball / Poolball

* Rettungsschwimmen

* Kleine Spiele

Ausdruck / Bewegungen * Synchronschwimmen

gestalten * Wasserspringen
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Eindruck / * Wasserbewidltigung

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

¢ EinfUihrung und Vertiefung der Schwimmlagen,
Start- und Wendetechniken

e Schulung des Wasserbewegungsgefihls

¢ Mediumsspezifische Koordinationsformen

e Synchronschwimmen

* Wasserspringen

* Wasserball / Poolball

* Rettungsschwimmen

¢ Einblicke in das leistungsorientierte Schwimmen

Risiko / Wagnis * Rettungsschwimmen / Tauchen

* Wasserspringen

e Einflhrung in die Starttechniken

1.1.2

11.3

Trainingswissenschaft

Schwimmspezifische Anwendung der Modelle zur Schulung koordinativer und
konditioneller Féhigkeiten / schwimmspezifische Belastungsgefuge, 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 Technikvermittiung
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 Vitalkapazitdt 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  Berlcksichtigung  der
Leistungsanforderung (z.B. Respiratorische Alkalose als Folge der
Hyperventilation)
o Verletzungen beim Tauchen
Automatisierte, kdrperlichen Reaktionen: z.B. Atemreflex (Wasserbewadltigung) als
Grundlage fir das Fortbewegen im Wasser; Kopfstellreflex als Bewegungsproblem bei der
Vermittlung der Schwimmlagen und des Startsprungs
Haufige Uberlastungsschaden im Schwimmsport: Konsequenzen fiir die Vermittlung (z.B.
erhéhte Kniebelastung bei korrekter Brustschwimmtechnik oder erhdhte LWS-Belastung

bei der Delphinvermittlung im Anfangerbereich / im Ermidungszustand)

1.1.4 Bewegungswissenschaft / Biomechanik / Physik

Krafte, die auf den ruhenden und sich im Wasser fortbewegenden Kérper wirken
Teilwiderstande des Gesamtwasserwiderstandes: Nutzung fur den Vortrieb / Reduzierung
fur einen Okonomischen Vortrieb; Widerstandsbeiwerte bei unterschiedlichen
Fingerabstanden

Grundlagen der Antriebskonzepte im Schwimmen: z.B. Das 3. Newton'sche Axiom (actio
= reactio) als ein méglicher 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 Vermittiung des
Startsprungs unter Bertcksichtigung der Position des Kérperschwerpunktes

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

o Wirkung verschiedener Widerstédnde / 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 Abhdngigkeit des Atemverhaltens und der Kérperzusammensetzung
(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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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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