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Die Aufgabenvielfalt des Schulsports war ein entscheidender Punkt, 
mit dem wir, Autoren und Herausgeber, für die erste Auflage der 
Doppelstunde Schwimmen geworben haben, denn Schwimmen 
ermöglicht wie wenige andere Sportarten eine Thematisierung 
verschiedener Sinnrichtungen des Sports. Nun liegt die zweite 
Auflage vor Ihnen, und auch nach gut 2 Jahren gilt, dass Lernen, 
Erziehung und Bildung nur dann erfolgreich sein kann, wenn 
angemessene Inhalte ausgewählt und angeboten werden; genau 
vor diesem Hintergrund dieses didaktischen Axioms scheint  
die olympische Kernsportart Schwimmen mit ihren vielfältigen 
Möglichkeiten unersetzbar:
•	� Schwimmen verkörpert einerseits die Sinnperspektive der 

Leistung in geradezu idealer Weise. 
•	� Schwimmen ermöglicht im Sinne einer unverzichtbaren  

Grundlage die Teilnahme an einer Vielzahl freizeitsportlicher 
Aktivitäten und

•	� Schwimmen kann mit Blick auf weitere pädagogische Aufgaben 
des Schulsports auch unter völlig anderen Sinnperspektiven, wie 
z.  B. der Gestaltung (Schwimmen auf Musik) oder der Körper-
wahrnehmung (Auftrieb, Strömung, Tragekraft des Wassers), 
betrieben werden. 

Diese Besonderheiten des Schwimmens waren bei der Konzeption 
der Doppelstunde Schwimmen die Grundlage, allerdings dergestalt, 
dass Schwerpunktsetzungen zu Gunsten einer Leistungs- und  
einer Gesundheitserziehung erfolgten. Damit wird – trotz klarer 
didaktischer Gegenpositionen – zum einen der Kern der Sportart 
Schwimmen für den Sportunterricht thematisiert, zum anderen 
wird aufgezeigt, dass regelmäßiges und vielseitiges Schwimmen 
eine echte Chance für eine gesundheitswirksame körperliche 
Förderung ermöglicht. 
Herausgeber und Autoren freuen sich sehr, dass die Doppelstunde 
Schwimmen eine so große Resonanz gefunden hat und wünschen 
sich, dass diese Entwicklung dazu beiträgt, dem Schwimmen einen 
angemessenen Platz in der zunehmend größer und vielfältiger 
werdenden Palette möglicher Schulsportarten zu schaffen. 

Prof. Dr. Stefan König

�Vorwort	
des Herausgebers

Vorwort
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Schwimmen ist der Freizeitsport Nummer 1. Einfach weil es Spaß 
macht, den Körper entspannt und fit hält. Und das von oben bis 
unten. Alle wichtigen Muskeln werden beansprucht. Die Koordinati-
on aller Gliedmaßen und die Technik sind elementar. Das ganze 
Herz-Kreislauf-System wird auf Trab gehalten. Und nicht zu vergessen, 
das tolle Gefühl der Schwerelosigkeit, die auf der Erde für jeden 
Menschen nur unter Wasser erfahrbar ist. Kein Wunder also, dass 
sich alle Generationen im Schwimmbad, an Seen und am Meer 
treffen. Schwimmen verbindet Menschen. 
Doch ist das Wasser nicht der natürliche Lebensraum von Menschen, 
den geborenen Landratten. Schwimmen will zunächst gelernt sein. 
Schwimmen lernen ist für Schulkinder jedoch längst nicht mehr 
selbstverständlich – leider. Umso wichtiger ist der Schwimmunter-
richt in der Schule. Spätestens mit Ende der Grundschule sollte jeder 
Schüler sich sicher im Wasser bewegen können. Dazu gehört nicht 
nur, sich über Wasser zu halten, meist mit dem Brustschwimmen. 
Vielmehr gehören dazu auch Dinge wie etwa die wichtigen Sicher-
heitsregeln. Für einen Olympiasieger ist der Sprung ins Wasser ohne 
Abkühlung oder mit vollem Bauch genauso gefährlich, ganz zu 
schweigen von einem unbedachten Satz in unbekannte Gewässer. 
Die meisten Unfälle resultieren aus Unachtsamkeit und mangelnder 
Vorsicht, vor dem vermeintlichen sanften, aber doch stärksten 
Naturelement Wasser.
Kinder und Jugendliche wollen ins Nass und haben einfach Spaß. Ich 
möchte, dass sie auch beim Schwimmunterricht Freude haben und 
dass sie vor allem das Schwimmen mit seinen vielfältigen Techniken 
lernen. Und das ist die wichtigste Aufgabe der Lehrerinnen und Lehrer. 
Die Doppelstunde Schwimmen gibt ihnen hierzu viele praktische 
Tipps, kleine Nachhilfestunden für die vier Schwimmtechniken Kraul-, 
Brust-, Rücken- und vor allem das kräftezehrende Delfinschwimmen. 
Denn ohne die richtige Technik kommt man im Schwimmen buch-
stäblich und auch pädagogisch nicht vom Fleck. Dazu gehören viele 
weitere Übungs- und Spielvorschläge für ihren Schwimmunterricht – 
wie Tipps zum Lernen der besonders kniffligen Rollwende. 
Ich wünsche der Doppelstunde Schwimmen viel Erfolg und ich 
wünsche vor allem den Schulkindern und Jugendlichen mit ihren 
Lehrerinnen und Lehrern viel Spaß beim Schwimmen.

�Vorwort von 	
Dr. Michael Groß 

Vorwort
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Klassen 5 und 6

4	 �Doppelstunde 3: 	
Sich im Wasser 	
antreiben
Die ersten Doppelstunden thematisierten Grundkompetenzen für 
den Umgang mit dem Medium Wasser: unter Wasser tauchen und 
sich orientieren, Auftrieb stabilisieren (Schweben) und Wasserwider-
stand überwinden (Gleiten). Daran schließt folgende Doppelstunde 
an, in deren Rahmen sich die Schüler mit den Möglichkeiten einer 
Nutzung von Wasserwiderstand für Antrieb/Vortrieb im Wasser 
auseinandersetzen. 

Das grundlegende Prinzip „Actio = Reactio“ gilt auch im Wasser. 
Dabei besteht die zentrale Aufgabe darin, das Wasser so gefühlvoll 
„anzufassen“, dass eine ins Wasser gebrachte Kraft zu Antrieb in 
Schwimmrichtung führt – auch wenn Wasser nicht zu „fassen“ ist. 
Gerade Anfänger und Ungeübte nehmen Wasserwiderstand nur 
unbewusst wahr, sie können ihn folglich kaum gezielt für Antrieb 
einsetzen. Es gilt deshalb, Wasserwiderstand über die taktile Wahr-
nehmung bewusst zu erfahren und kinästhetische Rückmeldungen 
über Krafteinsatz und Antriebswirkung bewusst zu beobachten und 
zu reflektieren. 

Um Wasserwiderstand als Antriebsmittel kennenzulernen und 
deutlich zu machen, bedarf es keiner etablierten Schwimmtech-
niken. Vielmehr sollte Ausprobieren und Experimentieren mit 
unterschiedlichen Antriebsmöglichkeiten und deren Wirkungszu-
sammenhängen im Mittelpunkt stehen. Die Schüler sollen erleben, 
auf welche Weise sie sich mit Armen/Händen, Beinen/Füßen sowie 
dem ganzen Körper im Wasser antreiben können (vgl. Bissig et al., 
2004, S. 61–73).

Sich im Wasser mit Beinbewegungen antreiben

Mittels Beinbewegungen kann man sich im Wasser sowohl über 
wechselseitiges Auf- und Abbewegen als auch über gleichzeitig 
symmetrische Bewegungen der Beine antreiben. Dabei geht es hier 
nicht um die Einführung der Beinbewegung einer konkreten 
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Schwimmtechnik. Im Mittelpunkt steht vielmehr das Beobachten 
von Wirkungen der Beinbewegung auf das Wasser, wobei auch 
darauf geachtet werden soll, wie effektiv die Bewegung im Wasser 
antreibt.

Grundsätzlich sollten Beinbewegungen zunächst nur unter Wasser 
tauchend durchgeführt werden. Später ist dann an der Wasser- 
oberfläche eine Seiten- oder Rückenlage zu wählen. Auf diese Weise 
ist Ein- und Ausatmen möglich, ohne eine strömungsgünstige 
Wasserlage aufzugeben (z. B. in Bauchlage durch „Kopf im Nacken“).

Sich im Wasser mit Armbewegungen antreiben

Schwerpunktmäßig sollte an dieser Stelle allerdings das Antreiben 
im Wasser mittels Armbewegungen thematisiert werden. Denn 
gerade die Handposition und ihre Bewegung im Wasser hat für ein 

Bild 19: Antrieb mit Beinbewegungen (Seitlage unter Wasser, ein Arm vorne)

Bild 20: Antrieb mit Beinbewegungen (Rückenlage an der Wasseroberfläche,  
Arme unten)
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Antreiben im Wasser eine zentrale Funktion. Die Handhaltung 
selbst (z. B. Faust, gespreizte Finger), die Stellung der Hände in 
Relation zur Bewegungsrichtung/Strömung im Wasser (z. B. senk-
recht, leicht angewinkelt) und die Bewegungsgeschwindigkeit der 
Hände im Wasser eröffnen zahlreiche Variationsmöglichkeiten –  
die jeweils unterschiedlich antriebswirksam sind. Diese Zusammen-
hänge gilt es aufzudecken und bewusst zu machen.

Sich im Wasser mit Ganzkörperbewegungen antreiben

Neben Arm- und Beinbewegungen ermöglichen auch (wellen- 
förmige) Ganzkörperbewegungen antriebswirksame Impulse im 
Wasser. Im Rahmen dieser Doppelstunde geht es dabei vor allem 
darum, ein Gefühl für das am Körper vorbei gleitende Wasser zu 
entwickeln. Möglichkeiten der gezielten, vortriebswirksamen 
Umlenkung sind zu erkennen und auszuprobieren. 

Auch hier ist zunächst unter Wasser tauchend zu üben, später 
sollte dann an der Wasseroberfläche eine Seit- oder Rückenlage 
gewählt werden. Wellenförmige Ganzkörperbewegungen fallen 
dabei grundsätzlich leichter, wenn man nicht beide Arme in 
Vorhalte über dem Kopf hält, sondern wenn sie seitlich am Körper 
liegen. Auf diese Weise kann sowohl die Wasserlage leichter stabili-
siert als auch die wichtige Steuerung der Bewegung vom Kopf/
Oberkörper aus besser erfolgen. Eine einarmige „Superman-Position“ 
(vgl. Doppelstunde 2) ist dabei ein empfehlenswerter, strömungs-
günstiger Kompromiss.

Bild 21: Strömung an der Hand  
unter Wasser

Bild 22: Handhaltung unter Wasser

Klassen 5 und 6
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Bild 23 a–d: Antreiben mit Ganzkörperbewegungen
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Klassen 10 bis 12

3	 �Doppelstunde 15:	
Funktionale 	
Bewegungsanalyse 
Kraulschwimmen
In dieser Doppelstunde sollen die Schüler das Kraulschwimmen 
einer funktionalen Bewegungsanalyse unterziehen. Dabei sollen sie 
sich mit Fragen auseinandersetzen, wie die Teilbewegungen des 
Kraulschwimmens am „besten“, d. h., am antriebswirksamsten 
durchzuführen sind. Unter Bezug auf biomechanische Grundlagen 
sollen die Schüler dadurch ein besseres Verständnis der komplexen 
Bewegungszusammenhänge dieser olympischen Schwimmtechnik 
erlangen und diese erklären lernen.

Funktionale Bewegungsanalyse

Die Schüler sollen sich mit Fragen bezüglich der charakteristischen 
Technikmerkmale und Aktionsmodalitäten des Kraulschwimmens 
auseinandersetzen (vgl. Ungerechts, Volck & Freitag, 2002,  
S. 101–103). Dabei rücken der Zweck und die Funktion von (Teil-) 
Bewegungen in den Mittelpunkt, wobei diese nicht nur isoliert zu 
betrachten sind. Vielmehr sollen auch unterstützende (Teil-)Bewe-
gungen reflektiert werden. Wenn möglich, sollen die Schüler „Merk-
sätze“ formulieren, anhand derer sie sich im Wasser an relevante 
Knotenpunkte der Technik erinnern können. Wichtig ist vor allem, 
auf Fragen der funktionalen Bewegungsanalyse Antworten aus der 
Schülerperspektive zu suchen. Die folgenden Tabellen fassen diese 
Aufgaben idealtypisch zusammen.

Methodisch können die Inhalte dieser Doppelstunde in Form  
eines Stationsbetriebs in der Schwimmhalle umgesetzt werden. 
Dabei sollen die Schüler ihre Beobachtungen und Erkenntnisse auf 
Arbeitsblättern festhalten, diese am Ende der Stunde zusammen- 
tragen und diskutieren. Es kann auch sinnvoll sein, diesen Aus-
tausch in der nachfolgenden Doppelstunde im Klassenzimmer zu 
absolvieren. 
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Klassen 10 bis 12
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Klassen 10 bis 12
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