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A 1. Rechtliche und organisatorische VVoraussetzungen
A 1.1. Ein Uberblick

Die Kenntnis der Sicherheitsbestimmungen fir das Schwimmen im Schulsport sind ein Muss
far jeden, der Schwimmen unterrichtet!!!
» An jeder Schule muss ein Exemplar griffbereit fir die FK Sport zur Verfugung stehen.
Zudem sollte jeder Sportlehrer eine Kopie zumindest des Teiles A besitzen.
> ISBN:3-89314-709-8, Ritterbach Verlag, www.ritterbach.de, Tel.: (02234) 1866-0 Fax: -90

Alle sicherheitsrelevanten VVoraussetzungen sind hier vorgegeben:

e Rettungsfahigkeit der Schwimmlehrkrafte
e Organisation des Schwimmunterrichts (Aufsicht, Lerngruppengréfi3e usw.)
e Besondere Regelungen (Tauchen, Springen, Schwimmen auf3erhalb des Unterrichts)

Die FAQ Liste zum Sicherheitserlass (s. Arbeitsblatt) sollte in der FK Sport besprochen werden!

Befreiung vom (Sport- / Schwimm-) Unterricht

Auszug aus der BASS: § 11 Befreiung

(1) Eine Schiilerin oder ein Schiiler kann nur in besonderen Ausnahmefallen und in der Regel
zeitlich begrenzt auf Antrag der Erziehungsberechtigten vom Unterricht in einzelnen Fachern oder
von einzelnen Schulveranstaltungen befreit werden. Uber die Befreiung bis zu zwei Monaten
entscheidet die Schulleiterin oder der Schulleiter, dartiber hinaus die Schulaufsichtsbehdrde. Die
Schulerin oder der Schiler kann verpflichtet werden, wahrend dieser Zeit am Unterricht einer
anderen Klasse oder Lerngruppe teilzunehmen.

(2) Uber Art und Umfang der Befreiung aus gesundheitlichen Griinden, insbesondere vom
Sportunterricht, entscheidet die Fachlehrerin oder der Fachlehrer, bei einer Befreiung tber

eine Woche hinaus aufgrund eines &rztlichen Zeugnisses. Uber eine Befreiung von mehr als
zwei Monaten entscheidet die Schulleiterin oder der Schulleiter aufgrund eines

schulérztlichen Zeugnisses. Sofern der Befreiungsgrund offenkundig ist, kann auf die VVorlage
der arztlichen Zeugnisse verzichtet werden. Die Befreiung kann auf bestimmte Ubungen
begrenzt werden.

Befreiung vom (Sport- / Schwimm-) Unterricht aus religidsen Grinden

Siehe Handlungsprogramm Schwimmen der Bezirksregierung Arnsberg, S. 8 “Es gibt laut Erlass
keine generelle Freistellung vom Schwimmunterricht, auch nicht fir muslimische SusS.

Ebd. S. 16 Handlungsfeld FK Sport:

,» Die Lehrkrafte verpflichten sich, Potenziale des Schwimmens auch Kindern und Jugendlichen mit
Migrationshintergrund bewusst nutzbar zu machen. Dabei sind muslimische Madchen zur
Erlangung der Schwimmféhigkeit in besonderer Weise individuell zu férdern. In Konfliktfallen sind
Schulleiter und unterrichtende Lehrkraft verpflichtet, Information, Rat und Unterstltzung durch
entsprechende Integrationsbeauftragte und die obere Schulaufsicht einzuholen Eine generelle
Freistellung vom Schwimmunterricht fur muslimische Madchen ist nicht gestattet. Ggf. ist ein
individuelles Forderprogramm fiir diese Madchen zu entwickeln und zu organisieren und ggf. auch
eine schul(form)ibergreifende Schwimmgruppe fur muslimische Madchen unter Beachtung
entsprechender Rahmenbedingungen einzurichten.*

Die Freistellung vom Schwimmunterricht erfolgt in jedem Fall nur auf ausfuhrlichen schriftlichen
Antrag der Erziehungsberechtigten.


http://www.ritterbach.de/

Beratung erhalten Sie von Ihrem Ansprechpartner Schwimmen im zustandigen Ausschuss fur den
Schulsport®. Er kann Sie ggf. auch iiber Schwimmkurse fiir muslimische Madchen informieren.
Aus aktuellen Presseberichten, die sich auf neuere Gerichtsurteile beziehen, ist abzulesen, dass sich
die verpflichtende Teilnahme am Schwimmunterricht auch an weiterfiihrenden Schulen immer
weiter durchsetzt. Neuerdings kénnen Schulleiterinnen und Schulleiter auch bei muslimischen
Madchen die Teilnahme am Schwimmunterricht einfordern.?

1 Vgl. hierzu das Fortbildungsheft der Bezirksregierung Arnsberg mit den Kontaktdaten aller Berater
im Schulsport

2Vgl. hierzu den Artikel aus der Westfalischen Rundschau vom 1.7.09
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A 1.2. Wie gut kenne ich den Sicherheitserlass?*
Wichtige Fragen und Antworten

A! Organisation
Die Vollzahligkeit ist jeweils
1. vor dem Betreten der Schwimmstatte,
) ) 2. unmittelbar nach dem Verlassen des
1. Warwv ist die Schwimmbeckens (vor dem
Vollzcdihligkeit der Umkleiden)
Lerngruppe zw tberbrifen? 3. vor dem Verlassen der
Schwimmstétte zu Uberprifen
Wenn der Unterricht mit Nichtschwimmern
nur unter erschwerten Bedingungen (z.B.
. Abgleitgefahr aufgrund eines deutlichen
2. WWW@OL”@" ) Knicks im Beckenboden am Ubergang zum
Lerngruppengrofie invder | schwimmerteil, gleichzeitiger Unterricht
Regel auf 15 Schiller pro- mehrerer Lerngruppen) durchgefiihrt werden
Lehwkraft begrengt seins? kann, so ist die LerngruppengréRe in der
Regel auf 15 Kinder pro Lehrkraft zu
begrenzen.
Die Lehrkraft muss ihren Platz so wahlen,
dass sie alle im Wasser befindlichen
3 Wie Lie Lehwkiaft imy Schu!erln_nen unq Sch_u_ler s_ehen_kan_n. Sie
,“ & . soll sich nicht gleichzeitig mit Schilerinnen
Schwimmbad dhwen Platy | ynd Schillern im Wasser aufhalten, sofern
wdihlen? dies nicht aus padagogischen Griinden
erforderlich ist.
Werden Schwimmbrillen benutzt, so hat die
4. Worauf missen Lehwkrdifte Lehrkraft darauf zu achten, dass mit diesen
Schiiler hirwei , di nur geschwommen und nicht getaucht wird.
eine Schwimmbrille
tragen?
B: Tauchewn
3 Regeln:
5. Welche TWE_Q. elin 1. Tauche nur, wenn Du gesund bist.
maisserv die Schiider 2. Hyperventiliere nicht.
kennen? 3. Tauche nie mit einer Schwimmbrille

L vgl. den vollstandigen Text unter C 1.1. Zur Sicherheit im Schulschwimmen
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. ] Die Einzelbeaufsichtigung beim Tief- und
6. Was musy die L kraft Streckentauchen muss bis zum Auftauchen

beim Tief- und des Tauchenden erfolgen.
Streckentouchen begitglich
der Aufsicht beachten?
C Springen 4 Regeln:
1. immer in Laufrichtung springen
7. Worauf hat der Lelhwer bei lassen 9 SPINS
der Ubungsorganisation 2. keine gleichzeitigen Spriinge von
beinmv Springen zuw achten? unterschiedlichen Brettern,

3. keine gleichzeitigen Starspriinge von
den Langsseiten des Beckens

4. nach dem Sprung missen die
Schilerinnen und Schuler das Becken
zligig verlassen und in die gleiche
Richtung

8. Welche Wassertiefe muss Startspriinge sowie tiefe Wenden sind nur im
. . schwimmtiefen Wasser (ab 1,80 m)
bei Stawtsprivngen unds Zulsssig
tiefenn Wenden mindestens
vorhandew sein?

Bitte beachten Sie: Die hier aufgefiihrten Fragen beziehen sich ausschlielRlich auf die sichere
Organisation von gutem Schwimmunterricht.

Nicht berticksichtigt sind die vielen Aussagen zur Rettungsfahigkeit. Wir weisen ausdrticklich
auf die Bedeutung der hier giltigen Rechtsgrundlagen hin (s. Sicherheitserlass im Anhang),
die Sie dem Reader ebenfalls entnehmen konnen, die jedoch nicht Gegenstand dieser
Fortbildung sind.
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A 3.1. Angst im Schwimmunterricht: Diagnose und mégliche MaRnahmen

Angst hemmt tber physiologische und psychologische Prozesse Handlungs- und Lernabléufe bis zur
volligen Lahmung. Jede Sportkollegin und jeder Sportkollege kennt etwa die erstarrten Kinder vor
ihrem ersten Sprung vom 3m-Brett.

Aufgrund erfahrungsbedingter Beobachtung von klassischer Angstsymptomatik werden haufig
MaRnahmen der Angstreduktion (Mutmachen, Wassergewohnungstibungen usw.) ergriffen — ohne
genau hinzusehen, welche Angst aus welchen personlichen Griinden vor genau welchen Aspekten der
Gesamtlebenssituation im Schwimmbad vorliegt.

Die nachfolgende Ubersicht, die keinen Anspruch auf Vollstiandigkeit erhebt, soll hier eine Hilfe bei
der Erstellung individueller Diagnostik und Férdermanahmen bieten:

Beobachtung/Diagnose Angstursache mogliche
MalRnahmen
Verhalten, das SuS g\ngst V%r . genaue Listen fiihren
. em Unbekannten 3 T
. und Grinde fir das
Zeigen: - grofle Wasserflache Nichtschwimmen
- rutschiger Boden dokumentieren
- ungewohnte Akustik ! g
- V_erkrampfungen - fremdartige Geriiche sich Zeit nehmen und
= Zittern Angst vor veranderten Wahrnehmungen Zeit lassen
= Unruhe, - vor Kalte im empathischen

Gesichtsrote
Gesichtshlasse

- Wasser in Augen und Nase
- Wellenbewegung
- Gleichgewicht

Gesprach Verstandnis
signalisieren
Lernentscheidungen

- Angst vor veranderter Motorik

Harndrang - Auftrieb in die Hand des
= Ubelkeit - Widerstand Schiilers geben
= Reizbarkeit (vgl. hier auch die

Vermeidungsstrategien,

Allgemeine Angst vor Wasser
(undifferenzierte allgemeine Angst, meist auf
Grund friiherer schlechter Erfahrungen)

Fehlendes Grundvertrauen

Forderempfehlung in
der Anlage C)
Eltern zur Mitarbeit

,,Boden unter den FuRen verlieren* anregen
Angst vor der Tiefe evtl. Einschalten von
- verhindert Uberhaupt Wasserkontakt Experten

- verhindert die Ubertragung des
Schwimmens vom Stehbereich ins
Tiefenwasser

(Schulpsychologe)
Schaffen entspannter

die SuS ggf. entwickeln [ Angst vor Blamage und weniger
- Adipositas wettbewerbs-
= Schwimmzeug j ﬁgpeerb”d orientierter
vergessen ] Sexupe”es Selbstbild Unterrichtssettings
= Verletzungen / - Starkenorientierung in
Krank-heiten der Riickmeldung
vortauschen Angst vor Versagen Einsatz der ,,Kann —

(Erkaltung/Periode)

- im Vergleich mit Mitschulern
- am eigenen Anspruch

Blatter”

= Zeit schinden z.B. - in den Augen des Lehrers vor allen Dingen das
durch ausgiebiges »Kann — Blatt“ fur
Duschen Vorsichtige
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A 3.2. Hintergrundinformation zum Konzept der individuellen Férderung und Anregungen

far eine praktische Umsetzung im Schwimmen
Padagogisch ist das Unterrichtsvorhaben akzentuiert durch die beiden Perspektiven ,,Etwas
wagen und verantworten (C)“ und die ,,Wahrnehmungsfahigkeit verbessern,

Bewegungserfahrungen erweitern (A)“.

Voriberlegungen

Etwa ein Drittel unserer Schiilerinnen und Schiiler sind beim Ubergang von der Grundschule zur
weiterfihrenden Schule immer noch Nichtschwimmer, d.h. sie erfiillen zu Beginn der

Klassenstufe 5 noch nicht die Bedingungen des Seepferdchenabzeichens.

Bei der Erprobung dieses Unterrichtsvorhabens wird von folgenden Minimalbedingungen
ausgegangen:
- Es steht ein Lehrschwimmbecken mit knie- bis maximal brusttiefem Wasser zur
Verfugung.
- Das Lehrschwimmbecken bietet mindestens Platz fur alle Nichtschwimmer der
Lerngruppe.
- Es stehen Standardlernhilfen fur den Schwimmunterricht zur Verfiigung.
- Die Schwimmzeit betrdgt mindestens 25 Minuten.
- Die Wasser- und die Lufttemperatur im Bad werden von den Kindern als angenehm

beurteilt.

Wo immer moglich sollte daran gedacht werden, weitere vorbereitende MalRnahmen zu treffen:

- Informationen zur Schwimmfahigkeit beim Ubergang in die Schule bzw. eine andere
Schulform in die Schulerakte aufnehmen.

- Eltern bitten, ihre Einschétzung zur Wassergewdhnung anzugeben, indem Aussagen zur
Héufigkeit eines Schwimmbadbesuches oder iber besondere Erlebnisse der Kinder
festgehalten werden.

Einschitzung vorliegender Angste und deren moglicher Ursachen benennen lassen.

- Vorgesprache mit der Klasse flihren, die darauf abzielen Transparenz hinsichtlich der
Zielsetzungen im Schwimmunterricht zu schaffen. Dabei geht es vor allem darum, den
angstlicheren Kindern Sicherheit zu geben. ,,Du darfst auch etwas nicht kénnen und
wollen, ich helfe Dir, wir helfen Dir, wenn Du willst und kannst.*

- Unterstutzung der Eltern anregen, tber begleitende und unterstlitzende Angebote in der

Gemeinde informieren, Kontakte herstellen.
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Methodisch soll vor allem eine intensivere individuelle Férderung moglich werden. Dabei wird
der Versuch unternommen das forderdiagnostische Konzept von Michael Gasse anzuwenden
sowie neueren Erkenntnissen zur Handlungssteuerung im Gehirn (PSI-Theorie) zu folgen.

Das PSI — Modell wurde in der folgenden Darstellung auf mdgliche Phasen des Unterrichts
heruntergebrochen. Die verschiedenen Kontraste signalisieren, dass die kognitiven Prozesse in
den unterschiedlichen Hirnregionen stattfinden und der Lernprozess durch verschiedene
Instrumente und vor allem durch die Schaffung einer vertrauensvollen und freundlichen

Lernatmosphdre unterstutzt werden kann.

Neue Lerngegensténde sind immer auch angstbesetzt. Kann ich das tberhaupt? Was, kommt da
auf mich zu? Dies gilt erst recht fiir das Schwimmen mit dngstlichen Kindern. Wir wissen
meistens nichts Konkretes (iber die Ursachen dieser Angste. Daher ist es so wichtig, Kénnen

herauszustellen und Erfolgserlebnisse zu ermdglichen.

Auf dieser Grundlage soll in dem Unterrichtsvorhaben zundchst Uber die Aktivierung des
eigenen Konnens die Zielbildung bei den Schiilerinnen und Schiilern erfolgen.
Sie werden durch Spiele und Bewegungsaufgaben ermuntert, eigene Ziele festzusetzen.

Diese selbst formulierten Ziele, gilt es festzuhalten. Geplant werden missen auch die

unterstitzenden MalRnahmen bzw. nétigen Hilfsgerate.

Schlief3lich wird ein Handlungsplan entworfen. Hier missen moglicherweise auch eine

passgenaue Ubungsauswahl sowie weitere Hilfen formuliert werden.
Im Bereich der Lernerfolgskontrolle kommt dem Lehrer eher die Rolle eines Schatzsuchers zu,

denn es geht um die Bewusstmachung der erreichten Erfolge.

»Arbeitskarten* konnen eine geeignete Hilfe sein.

14
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Das kann ich schon im Schwimmbad, das sollte ich noch lernen!

Sich durch Erproben vielfaltiger Bewegungsmdoglichkeiten fir ein schulinternes oder offizielles

Schwimmabzeichen entscheiden und die gestellten Anforderungen zunehmend meistern.

Zielbildung durch Selbstmotivation,
Aktivierung von Erfahrungswissen

In der vorderen rechten Gehirnhélfte

o Vielfaltige Bewegungsaufgaben zur
Wassergewohnung anbieten.

e Ubungen so zusammenstellen, dass
verschiedene Bereiche der
Wassersicherheit erkannt werden

kdnnen und unterschiedliche

Kdnnensstufen bericksichtigt werden.

Wertschatzende e Zur Erleichterung der Zielformulierung im
Unterrichtsatmosphare, positive ) ] ] .
Affektsteuerung Dialog mit den Kindern plakative Namen

vorgeben (Seefohlen-, Seepferdchen-,

Delfinabzeichen oder etwas Ahnliches)

Du hast erfahren, was Du schon kannst!

1. Lenke nun Deinen Blick auf die
Bereiche, wo Du Dich noch

verbessern kannst!

2. Wahle zunachst einen Bereich aus
und formuliere fur Dich ein neues

Lernziel!
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Arbeitskarte:

Das kann ich Mein angestrebtes Ziel Das sollte ich noch
schon... ist das offizielle Seepferdchenabzeichen lernen...
o] Ohne Unterbrechung eine Strecke von 25 Metern o]
schwimmen.
o] VVom Beckenrand in das Wasser springen. o]
o] Einen Gegenstand mit den H&nden aus schultertiefem o]

Wasser holen.

Arbeitskarte:

Das kann ich Mein angestrebtes Ziel Das sollte ich noch
schon... ist das schulinterne ,,Seefohlenabzeichen* lernen...
o] Mit einer Schwimmbhilfe (Nudel, Brett, ....) Uber die 0]
Beckenlédnge mit erkennbarem Vortrieb schwimmen.
Von den drei ersten Treppenstufen im
o] Lehrschwimmbecken fullwarts in das Wasser springen o]
Den Kopf unter Wasser nehmen und unter Wasser
o] Gegenstande mit gedffneten Augen erkennen und o]
benennen.
Uber eine Schnur springen und unter dieser Schnur
o] zuriickzukehren. 0]
Unter Wasser von einem Reifen in einen anderen Reifen
o] gelangen. o]
Es schaffen, sich nach dem Auftauchen nicht die Augen
o] zu reiben. 0
Im Wasser folgende Gleitaufgaben erfullen:
v Sich von einem Partner ziehen lassen und mit den
o] Beinen Schwimmbewegungen ausfuhren. o]
v" Von der Treppe mit einem Schwimmbrett mit den
o] Hénden zuerst ins Wasser eintauchen und danach o]
maoglichst weit gleiten.
v Sich vom Beckenrand mit einem Schwimmbrett
o] abstoRen und mdglichst weit gleiten. o]

17




Arbeitskarte:

Das kann ich Mein angestrebtes Ziel Das sollte ich noch
schon ... ist das schulinterne ,,Delfinabzeichen* lernen ...

Zusammenstellung geeigneter Ubungen, die fiir die
jeweilige Gruppe einen Lernanreiz bieten und auch
o] selbststandig als Freiarbeit durchgefihrt werden kénnen! o]

Analog zum Seefohlenabzeichen

Mit einem Partner alle Ubungen des angestrebten Schwimmabzeichens trainieren und tiber

Lésungswege bei inneren Widerstanden nachdenken

Ziel- und Handlungsplanung in der

vorderen linken Gehirnhalfte

Du hast erfahren, was Du schon alles
kannst und hast festgelegt, was Du lernen
willst
3. Uberlege und beschreibe, wie Du
das Ziel erreichen kannst und
uberlege Dir Hilfen, die Du
benotigst! Dazu kannst Du die

Arbeitskarten nutzen.

Positiv motivierende
Handlungsbegleitung

Handlungsausfihrung
in der
hinteren rechten Gehirnhéalfte

Bewusstmachung erreichter
Erfolge 4.  Fihre nun Deinen
Handlungsplan aus!

18



Um Missverstandnissen vorzubeugen, soll hier ausdrticklich erwéahnt werden, dass der vorgeschlagene
Weg nicht zu einem Unterricht verkommt, der allein auf die Erreichung eines Abzeichens abzielt.
Die verschiedenen Instrumente sollen hier nur eine klare Zielsetzung durch die Schilerinnen und
Schiiler begunstigen. Unter der Anleitung und Anregung der Lehrerinnen und Lehrer sollen moglichst
eigene Ziele verfolgt werden. Dabei kdnnen die Abzeichen oder aber auch die zu setzenden Kreuze bei

den Ubungen Erfolge sichtbar machen und den Mut zu neuer Zielbildung

fordern.
Zielbildung durch Selbstmotivation,

Aktivierung von Erfahrungswissen

In der vorderen rechten Gehirnhalfte

Speicherung im
Erfahrungswissen/
Mut zu neuer Zielbildung

Ergebniskontrolle

in der hinteren linken Gehirnhalfte

Du hast im Rahmen Deiner Méglichkeiten gelbt

und trainiert.

5. Uberprife nun anhand der Arbeitskarte
(Eigeneinschatzung) oder mithilfe Deines
Partners bzw. deiner Lehrerin bzw.
Lehrers (Fremdeinschéatzung), was Du
jetzt leisten kannst und wo Du Dich noch

verbessern solltest.

19



A 3.3. Das ,,Kann-Blatt* flr Vorsichtige

Name:

Ich kann schon ...

Das kann
ich schon

Das will ich
noch lernen

Beim Duschen die Augen 6ffnen

Schnell durchs Wasser rennen

\Von der zweiten Treppenstufe fuBwarts ins Becken
springen

5. | Im Wasser hochspringen und als Paket wieder
landen
6. | Den Kopf ins Wasser tauchen

Mir selbst ganz viel Wasser ins Gesicht spritzen
und danach die Augen 6ffnen

Es aushalten, mir nach dem Auftauchen nicht die
Augen zu reiben

Unter Wasser Blasen pusten

10

Mich umfallen lassen, das Wasser fangt mich ja auf

11

Den Zehen meines Partners unter Wasser guten Tag
sagen

12

In einem Ring auftauchen, der auf dem Wasser
schwimmt

13

Unter einem Schwimmbrett durchtauchen, das auf
dem Wasser liegt

14

Mit offenen Augen unter Wasser durch einen
senkrecht gehaltenen Ring steigen

15

Unter Wasser Gegenstande erkennen

16

Das Gesicht auf das Wasser legen, die Beine
anhocken und ein Packchen machen

17

Auf dem Wasser toter Mann spielen

18

Mit Nudel oder Brett durchs Becken schwimmen
und dabei Blasen ins Wasser pusten

20




A 3.4. Differenziertes Arbeiten durch die Nutzung offener Unterrichtsformen

Der Umgang mit den individuellen Voraussetzungen der Kinder stellt eine groRe
Herausforderung an den Schwimmunterricht dar. Wer kennt diese Unterrichtssituation nicht?

In einer Schwimmgruppe bzw. Schwimmklasse gibt es einerseits Schilerinnen und Schiiler,
die absolut wassersicher sind, es befinden sich aber gleichzeitig solche Kinder darin, die die
Wasserbewaltigung noch nicht abgeschlossen haben, d.h. entsprechend unsicher sind und
wiederum andere, die bei jedem Spritzer zusammenzucken und die Nase kaum unter Wasser
stecken wollen.

Wie kann ich als Lehrperson in einer solchen Gruppe eine Lernsituation schaffen, in der ich
jeder Schulerin und jedem Schuler gerecht werde? Wie kann ich im Sinne einer individuellen
Forderung fur alle Kinder gleichermalRen Lernfortschritte initiieren?

Methodisch bin ich als Lehrerin oder Lehrer hier gut beraten, meinen Unterricht zu 6ffnen.
»Klassische* Formen sind hier die Freie Arbeit und das Lernen an Stationen.

Mit welchen Mitteln und Methoden lasst sich eine solche Offnung organisieren und
planen?

Als bedeutsames Medium ist hier die Bereitstellung von Arbeitskarten zu nennen, damit die
Schiler selbststdndig und kooperativ Uben kdnnen. Arbeitskarten unterstltzen die Lehrkraft
und strukturieren den Lernprozess. Wenn Schuler Schritt fur Schritt an selbststandiges
Arbeiten herangefiihrt worden sind, wenn sie eindeutige Regeln und Rituale kennengelernt
haben, kénnen sie auf diese Weise:

selbststdndig und in ihrem eigenen Lerntempo (iben

Verantwortung fur ihren eigenen Lernprozess tibernehmen

selbsttatig und in Kooperation mit anderen Erfahrungen sammeln

die Fahigkeit zur Selbsteinschatzung entwickeln

Kreativitét entfalten

durch individuelle Erfolge und positive Bewegungserlebnisse Selbstbewusstsein
entwickeln

noch mehr Freude am Schwimmen lernen haben.

Jududdl

J

Wie verandert sich die Rolle der Lehrerin und des Lehrers?

Der Lehrer ist in einem solchen Unterricht selbstverstandlich mitverantwortlich fur die
optimale Forderung. Er ist als Ansprechpartner freigestellt, kann den Lernprozess beobachten,
individuell beraten, den jeweiligen Schiler ermutigen, beziehungsweise motivieren, aber auch
anregen, sich z.B. mit bestimmten Aufgaben und Materialien zu beschaftigen.
Die zentrale Lehrerrolle liegt hier in der Planung, Organisation und in dem erforderlichen
Vermittlung- und Verstandigungsprozess, d.h. in der
= Vorbereitung: Die Lernumgebung wird durch die Bereitstellung von geeigneten
Arbeitkarten und Arbeitsmaterialien geschaffen.
= Nachbereitung: Das Erfahrene und Gelernte wird gemeinsam oder mit einzelnen
Schilern in den Blick genommen, um die Leistungsfortschritte in Bezug auf die selbst
gesteckten Ziele ausdauernd und nachhaltig zu unterstiitzen und zu sichern.

Rinke, S.: Selbststandig (iben - Die Arbeitskarte. In Sportpadagogik ,,Methodenwerkzeuge* , 6/2007, S.17-19.
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B 1.1. Synopse des UV:
Ein erfahrungsorientierter Weg zur Wassersicherheit*

Zentraler Inhalt Padagogische Jahrgang | Dauer
Perspektive s stufe
Sich mit dem
Bewegungsraum Wasser | Wahrnehmungs- 5 /6 6 UE
vertraut machen / das fahigkeit verbessern,
Wasser als Spielraum Bewegungser-
Y e nutzen fahrungen erweitern
e (A)

Thema des UV: ,Von der Wasserbewéltigung zur Wassersicherheit” —
Erprobung und Bewaéltigung grundlegender Erfahrungssituationen im Bereich der
Wasserbewaéltigung als VVoraussetzung fir die Kompetenzerwartungen
»Seepferdchen”

Ziel des Unterrichtsvorhabens:

Die SusS entwickeln ein grundlegendes Wasserbewegungsgefuhl und lernen, diese elementaren
Wahrnehmungs- und Bewegungserfahrungen im Hinblick auf das sichere ,,.Schwimmen kdénnen*
zu nutzen und damit reflexiv und verantwortungsbewusst umzugehen.

Erfahrungssituationen:

e Wasserwiderstand empfinden — den Abdruck des Wassers nutzen
e GleichméRig atmen - Atemrhythmus finden

e Tauchen und sich orientieren

e .Der statische Auftrieb* - Auf- und Abtrieb erfahren

e Ins Wasser hineinkommen — ungeformtes Springen

e ,.Der hydrodynamische Auftrieb* - widerstandsarm gleiten

e Sich im Wasser antreiben

Themen der einzelnen UE Kommentar
Erfahrungssituation: Die SuS erleben und erfahren, dass sie sich im Wasser auf viele
e Wasserwiderstand empfinden - | verschiedene Arten fortbewegen kénnen, dass diese Fortbewegung sich
den Abdruck des Wassers grundsétzlich von der Fortbewegung an Land unterscheidet und dass
nutzen sich die Atmung beim Laufen im Wasser veréndert.

e  GleichmaRig atmen -
Atemrhythmus finden

Wie kann man sich im Wasser Wasserwiderstand wahrnehmen und sich bewusst machen.
fortbewegen? Geeignete und weniger geeignete Fortbewegungsmaglichkeiten
Verschiedene Fortbewegungs- erkennen.

mdglichkeiten z.B. Fang-, Gruppen- bzw.

Staffelspiele und die entsprechenden GleichméRige Atmung - auch bei Bewegungsaktivitat - wahrnehmen.
Reaktionen des Korpers (Atmung) werden | Gegen den Wasserdruck ausatmen

erprobt und reflektiert. Entwickeln und Aufrechterhalten eines Atemrhythmus

,,Der differenzierte Einsatz von Schwimmhilfep und geeigneten
Spielgeraten fordert die Motivation und hilft, Angstlichkeit zu
Uberwinden.

L vgl. hier auch B 1.2. Unterschiede Wassergewdhnung, Wasserbewaltigung, Wassersicherheit
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Erfahrungssituation:

e Tauchen und sich orientieren
,»Wie kann ich den Unterwasseraufenthalt
interessant gestalten?*

Entwickeln und Erproben eines
Tauchgartens mit ausgewahlten
Materialien.

Erfahrungssituation:
e Der statische Auftrieb* —
Auf- und Abtrieb erfahren

Experimentieren allein, mit Partner und mit
vielen verschiedenen Materialien zum
Versinken bzw. Auftreiben

Aktives Unterwassertauchen durch
kopfwartiges Abtauchen:

- ,Flipperspriinge*
und der Gegensatz

- Hockqualle — Partner prellen
,» 1oter Mann“ — Seestern etc.

- Wann und warum schwimmt der Korper?
(Experiment mit Luftballons)

- Wie kann ich im Wasser versinken bzw.
das Versinken verhindern?

- Was passiert, wenn ich vorher tief
einatme?

- Wie kann ich den Unterwasseraufenthalt
verlangern?

Verschiedene Partner- und Gruppenspiele

zB.:

- Sternformation und gemeinsam zum
Beckenboden sinken

- Qualle in der Strémung

- Partneriibungen zum gegenseitigen
Ziehen durch das Wasser — mit und ohne
Materialien

Erfahrungssituation:
e Ins Wasser hineinkommen -
ungeformtes Springen

Die SuS erleben und erfahren,

dass sie sich unter Wasser mit gedffneten Augen orientieren, den
Aufenthalt unter Wasser verlangern und dass sie sich dort wohlfiihlen
kodnnen.

(Das Tauchen sollte grundsétzlich ohne Chlorbrillen erfolgen!)

Die SuS erleben und erfahren

- dass sie vom Wasser getragen werden kénnen d.h. dass sie auf dem
Wasser schweben kdnnen

- dass sie ohne Hilfsmittel sinken und wieder auftreiben kénnen

- dass das Untergehen schwerer ist als das ,,auf dem Wasser liegen*

Ideenborse - Einsatz vieler verschiedener Materialien

= zum Versinken

z.B. Stébe, Ig. Seil, mit Sand gefiillte Waschmittelflaschen usw.

= zum Auftreiben

z.B. Poolnoodeln, Schwimmbretter, Pull-buoys, Luftpolsterfolie, mit
Luft gefiillte Millsacke usw.

»»Augen auf - Arme Uber Kopf!*
(Uberwinden des Lidschutz- und des Nackenstellreflexes)

Lehrerdemonstration mit verschieden gefuillten Wasserballons (Ohne
bzw. mit wenigen Luftblaschen)

Ideenbdrse zum Versinken im Wasser durch unterschiedliches
Ausatmen bzw. tiefes Einatmen

Stationsbetrieb: Singen und Sprechen unter Wasser, Blubbern unter
Wasser, Schweben auf dem Wasser usw.

Ideenborse: Entwickeln eines Stationsbetriebes mit Tauchaufgaben zum
Thema ,, méglichst weit - mdglichst tief - méglichst lange - méglichst
schnell tauchen*

Die SuS erleben und erfahren,
dass sie auf unterschiedliche Bewegungsarten ins Wasser
hineinkommen, bzw. dass man hart und weich ins Wasser kommen
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Im Wasser aus der Hocke kraftig
abspringen und wieder auf dem
Beckenboden landen

Springen vom Beckenrand mit Ball, mit
Partner, mit Drehungen etc.

Erfahrungssituation:
e ,,Der hydrodynamische
Auftrieb® - widerstandsarm
gleiten

Erproben verschiedener Mdoglichkeiten,
widerstandsarm und in verschiedenem
Tempo in Bauch-, Seiten und Rickenlage
an und unter der Wasseroberflache zu
gleiten

Sich von einem Partner oder an einem Tau
schnell durch das Wasser ziehen lassen

Stationsbetrieb mit beabsichtigten
Kontrasterfahrungen zum Erfahren des
Wasserwiderstandes:

“Was macht das Gleiten einfach bzw.
schwer?*

Erfahrungssituation:

e Sich im Wasser antreiben
»Wie kann man sich im Wasser selbst
antreiben?“

Das Wasser mit Handen, Armen und
FuRen wegdriicken — sich selbst mit
Handen, Armen und FiRen vom Wasser
abdriicken.

kann.

,,.Beim Gleiten nach dem Abrenner kann das Kind die Erfahrung
machen, wie ein Pfeil durch das Wasser zu schieffen und es als leicht zu
durchstromendes, schliipfriges Element zu erleben.*

Ideenbdrse zu spielerischen Spriingen

Die SuS erleben und erfahren,
wie sich in der Fortbewegung der Auftrieb bzw. das Auftreiben je nach
Tempo verandert.

Die SuS erleben und erfahren,

wann das Wasser eine bremsende Wirkung haben kann.
Sie nehmen den Zusammenhang von

Wasserlage, Korperstreckung und —spannung wahr.

Das widerstandsarme Gleiten und den hydrodynamischen Auftrieb
durch Kontrasterfahrungen erleben.

Kontrasterfahrungen: sich lang machen — sich klein machen
Muskeln anspannen — Muskeln wie
»Wackelpudding“ entspannen
sich schmal machen — sich breit machen

Die SuS erleben und erfahren die unterschiedlichen
Antriebsbewegungen als wirksam bzw. weniger wirksam.

Ideenbdrse:
Verschiedene Antriebsbewegungen mit und ohne Hilfsmittel finden.

Kompetenzen, die die Schilerinnen und Schiiler am Ende des UV erreicht haben

sollen:
Die SuS

» nutzen die spezifischen Eigenschaften und Wirkungen des Wassers in
Wechselbeziehung zum eigenen Korper

» springen ins Wasser — kennen Sprungregeln und wenden sie an
» orientieren sich unter Wasser — kennen Tauchregeln und wenden sie an
» schwimmen 25 m ohne Unterbrechung mit einer ausgewahlten Schwimmtechnik in

der Grobform
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B. 1.2. WassergewOhnung - Wasserbewaltigung — Wassersicherheit.
Wo liegen die Unterschiede?

Die Wassergewthnung beinhaltet:

e Erste Wassererfahrung beim Waschen/Duschen sammeln zur Uberwindung des Lid-
Schutzreflexes

e Bewegungsanpassung (Gehen, Laufen, Hiipfen) Koordination der Bewegungen

e Spielen mit verschiedenen Materialien zum Bekanntmachen/Erproben- Angstabbau

e Nasse-/Kaltegewohnung, erfiihlen des Wasserdrucks, erkennen/tberwinden des
Wasserwiderstandes

e Gleichgewichtsschulung zur Sicherheit bei nassem und rutschigem Untergrund

e Spritz- und Ausatmungsspiele zur Uberwindung von Schluck-/Lidschutzreflexen

Die Wasserbewaltigung beinhaltet:

bewusst atmen

Wasserwiderstand empfinden/nutzen
tauchen

auftreiben

springen

gleiten

Die Wassersicherheit beinhaltet:

Fortbewegen im und unter Wasser

Entwicklung von schwimmsportlichen Fertigkeiten

Spielen im Flach-/Tiefwasser

Kreatives Schwimmen, Figurenlegen, Geschicklichkeitsschulung, Wassergymnastik
Unterschiedliche Spriinge
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B 1.3. Was bedeutet ,,sicheres Schwimmen*?

Auszug aus dem Schwimmerlass zum ,,sicheren Schwimmen* It.
BASS

o Seepferdchen:

— erfullt Motivationsfunktion aber nicht die Anforderungen
an sicheres Schwimmen

e Kriterien fir sicheres Schwimmen sind:

— sich unter Wasser genauso zurecht finden, wie tber Wasser

— auf dem Ricken genauso gut schwimmen zu kénnen, wie
auf dem Bauch

— 15 Minuten ohne Halt und ohne Hilfen im tiefen Wasser
schwimmen zu kdnnen

— mehrere Spriinge zu beherrschen

— beim Wasserschlucken nicht anhalten zu miissen

« Jede Schwimmart ist als Anfangerschwimmart geeignet®

Quelle: BASS 13 -59 Nr. 4.3.1

Lvgl. hier auch B 1.4. Mit welcher Schwimmart fange ich an?
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B 1.4. Mit welcher Schwimmart fange ich an?

Die Wahl der geeigneten Erstschwimmart ist und bleibt eine schwierige Frage, denn sowohl
fur die Einfuhrung des Brustschwimmens wie auch fir den Beginn mit dem Kraul- oder
Rickenschwimmen gibt es gute Griinde dafiir und dagegen, wobei auch der
Gesundheitsaspekt nicht zu vernachlassigen ist.

Des Weiteren ist zu tiberlegen unter welchen Rahmenbedingungen der Schwimmunterricht
stattfindet. Steht fiir die ganze Schilergruppe nur eine 50 m Bahn zur Verfugung, so bietet
sich das Brustschwimmen wegen der leichteren Orientierung und Kommunikation sicher eher

an.

Wird dagegen eine vielseitige sportliche Schwimmausbildung angestrebt und steht ein
Schwimmbad mit kurzen (Quer)Bahnen zur Verfligung, so ist der Einstieg Uber das
Kraulschwimmen auch wegen des spateren Erlernens anderer Schwimmarten vorzuziehen.

In der nachfolgenden Ubersicht finden Sie eine Reihe von Gesichtspunkten, die jedoch immer
vor dem Hintergrund der 6rtlichen Gegebenheiten zu tiberdenken sind.

Die neuere Anfangermethodik favorisiert eindeutig das Kraulschwimmen als erste

Schwimmart.

Schwimmart

Vorteile

Nachteile

Brustschwimmen

gute Orientierung
gute Kommunikation
unbehinderte Atmung
frihe Nutzung fir
Dauerschwimmen
groler Auftrieb

belastend fir die Hals- und
Lendenwirbelséaule
koordinativ sehr
anspruchsvoll

geringer Lerntransfer auf
die anderen Schwimmarten
langsame Schwimmart

Rickenkraul

unbehinderte Atmung

rickenkréftigend
wirbelsaulenmobilisierend
schultergirtelmobilisierend
grofter Auftrieb

keine Sicht in
Schwimmrichtung (Gefahr
des Zusammenstol3es)
Kopfstellreflex/Sitzbeuge
fiir Langstrecken
ungeeignet

Kraulschwimmen

flachste Korperlage
schnellste Schwimmart
langfristig die ideale
Ausdauerschwimmart
guter Lerntransfer auf
andere Schwimmarten
einfache Koordination bis
auf die Atmung

sehr schwierige Atmung
schwierige Kommunikation
eingeschrankte Orientierung

Quelle: Vgl. Wilke, Kurt: Schwimmen lernen fur Kinder und Erwachsene. Aachen, Meyer und Meyer 2007, S. 60ff.
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) B 2.1. Synopse des UV:
Uber das Erlernen des Riickenschwimmens die eigene
Wassersicherheit verbessern

Zentraler Inhalt

[ M S—

=

-:l_‘._l—'L T
==

Rickenschwimmen

Padagoqgische

Perspektive

Wahrnehmungsféhig
keit verbessern,
Bewegungserfahrun-
gen erweitern (A)

Jahrgangs- | Dauer
stufe

10
5/6 UE

Thema des UV: Uber das Erlernen des Riickenschwimmens die eigene
Wassersicherheit verbessern

Ziel des Unterrichtsvorhabens: Die SuS sollen sich tber das Erlernen des
Schwimmens auf dem Ricken sicher in Bauch- und Riickenlage im Wasser

bewegen und orientieren kdnnen

Themen der einzelnen UE

Kommentar

1.

2.

Wie komme ich vom Bauch
auf den Ricken?

Wie komme ich auf dem
Riicken voran?

Starten — gleiten — sich
antreiben (vgl. hierzu das
Beispiel zur
Unterrichtsplanung auf den
nachfolgenden Seiten)

Ich kann doch nicht nach
hinten sehen — woran
orientiere ich mich?

In dieser Stunde sind Elemente wie das
Gleiten, Drehungen um die Breiten- und
Langsachse (Korkenzieher), das Offnen der
Augen und das Orientieren in Brust- und
Ruckenlage abwechslungsreich immer
wieder zu Uben

In dieser Stunde kommt zum Gleiten und
Drehen in die Riickenlage der Beinschlag
dazu. Das kann der Kraulbeinschlag ,,im
Sinne von Strampeln® wie auch der
Brustbeinschlag in Riickenlage sein. Zu
vermeiden ist das ,,Sitzen* im Wasser.
Tipps kdnnen sein: Brett unter den Po,
Bauch an die Decke, Kopf in den Nacken.

Hier gilt es im Bad Orientierungshilfen
auszumachen: z.B. an der Decke, an den
Absperrleinen, an den Fenstern, am
Beckenrand. Wichtig ist fur den
Ubungsbetrieb, dass Abstande eingehalten
werden zwischen den Starts der einzelnen
Schiiler, dass zunachst ohne Gegenverkehr
nur in eine Richtung geschwommen wird,
dass eine Markierung am Rand anzeigt,
dass die Bahn in 2 m zu Ende ist. Der
Einsatz von Schwimmflossen und
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4. Aufgaben erfillen

5. Dem perfekten Beinschlag
maoglichst nahe kommen

6. In Rickenlage starten wie
ein fliegender Fisch

7. Hilfe ! jetzt kommt der
Kraularmzug dazu —
Bewegungen koordinieren

Schwimmbrettern ist zu empfehlen, um die
Wasserlage zu verbessern und den Antrieb
zu sichern.

»Kranken Mitschiilern zuwinken, Zeitung
lesen wie mein Opa, Handtiicher falten,
Badesachen auswringen, Rennen fahren
wie Schumacher...* Uber solche oder
ahnliche Bewegungsaufgaben werden die
Hénde aus dem Wasser genommen. Auch
hier sind Schwimmflossen zum Finden der
optimalen Wasserlage und flr den Vortrieb
zu empfehlen

Bewegungsansatz aus der Hifte kommend,
Tipp:,,lange Beine“ — ohne Anziehen der
Knie, ohne Absinken des
Korperschwerpunktes, FuRRe leicht nach
innen gedreht zunéchst als
Wassergymnastik am Beckenrand, dann
nach dem Start, schlie3lich mit
Schwimmobrett hinter dem Kopf (Flossen
jetzt nur noch fir die leistungsschwécheren
Schiiler)

Nun sollen die SuS vom Beckenrand in der
Rickenlage starten. Dabei sollen sie sich
moglichst kréaftig nach oben hinten
abdrlicken — und zwar so, dass eine
Flugphase entsteht und die Hande zuerst
eintauchen. Die SuS sollen nun weiter als
in den ersten beiden Stunden gleiten und
sich dann weiter antreiben bis zum Riff (=
Barriere aus Schwimmbrettern schrég
verlaufend, die von einer Teilgruppe der
Schiiler gehalten wird)

Zunéchst wieder mit Flossen zur
Stabilisierung arbeiten. Viele kleine
(Tischtennis)balle im Wasser verteilen. Die
Sus greifen weit nach hinten und schieben
die Bélle nach vorne. Wichtig ist zunéchst
weit nach hinten zu greifen und
gleichmaRig mit beiden Armen zu ziehen,
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8. Mit Arm- und o
Beinbewegung den eigenen
Rhythmus finden

9. 25 m ohne Unterbrechung o
auf dem Ricken
schwimmen

damit ,,gerade* geschwommen wird. Die
eigentliche Zug- und Druckphase wird
zundchst noch vernachléssigt.

Tipps wenn Wasser uber das Gesicht
geschaufelt wird:

Augen offen halten, Orientierung suchen
Wasser ausspucken

Bewegung nicht unterbrechen

Armzige gleichmaRig — mitzahlen im
Rhythmus.

Hier macht es Sinn den SuS Hilfen zur
Rhythmisierung zu geben z.B. li 1/ 2 re 1/2,
oder mit dem gleichstarken Partner
synchron schwimmen. Dazu verabreden die
SuS untereinander einen Rhythmus mit
oder zunehmend auch ohne
Schwimmflossen.

Hier kénnen z.B. Z&hlaufgaben hilfreich
sein. Wie viele Armzige benétigst Du fur
25 m? Schaffst Du es noch 6konomischer
zu schwimmen? Z.B. durch einen besseren
Start, durch ein langeres Gleiten? Durch
weniger aber kraftige Armziige?

Kompetenzen, die die SuS am Ende des UV erreicht haben sollen:

e 25 m ohne Unterbrechung auf dem Riicken schwimmen und dabei

> sich jederzeit vom Bauch auf den Ricken drehen kénnen

> beim Schwimmen auf dem Riicken Aufgaben erftillen kénnen

e Wesentliche Merkmale des Riickenschwimmens (Korperspannung,
Korperstreckung, Wechselbeinschlag und Armzug,
Kopfsteuerung) praktisch umsetzen und beschreiben kénnen
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B 2.2. Planungsquadrat unter Lehrplanbezug

Padagogische Perspektive A

Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern

Prinzipien eines
erziehenden Unterrichts

Erfahrungsorientierung
und
Handlungsorientierung

Neue Erkenntnisse und
Einsichten gewinnen und
in praktischen
Handlungszusammen-
hangen erproben

Reflexion

Die Erkenntnisse, die
durch die Erprobung der
Aufgaben gesammelt
wurden, werden bewusst
gemacht und als Ergebnis
gesichert.

Thema der Stunde

Wie komme ich auf
dem Ricken voran?
Starten — gleiten — sich
antreiben

Die Wechselwirkung
des Wasserwiderstands
und der eigenen Lage
im Wasser
wahrnehmen, um zu
erfahren, dass
Korperspannung sowie
eine gestreckte
Korperhaltung das
Gleiten und sich
Antreiben in
Rickenlage erleichtern

Inhaltsbereich

Bewegen im Wasser - Schwimmen
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Grundsatze der
Unterrichtsgestaltung

Individualisieren und
Integrieren
Berlicksichtigung der
individuellen Lern- und
Leistungsvoraussetzungen
aufgrund unterschiedlicher
motorischer, sozialer und
kognitiver Entwicklungen
durch einen offenen
Stationsbetrieb (siehe
Anlage)

Bewegungserfahrungen
bewusst machen und zum
Nachdenken anregen
Bewegungserfahrungen
werden aus den konkret
erlebten
Bewegungshandlungen
abgeleitet. Diese
Erkenntnisse flielien
anschlieffend im weiteren
Schwimmunterricht bewusst
ein (Reflexion).




B 2.3. Beispiel fur einen Stationsbetrieb zur oben beschriebenen
Unterrichtseinheit':

Wie komme ich auf dem Riicken voran? Starten — gleiten — sich antreiben

Zur Vorgehensweise:

Alle Schilerinnen und Schiiler durchlaufen alle Stationen in Partnerarbeit.

Dazu sind alle Stationen durch laminierte Arbeitskarten beschrieben.

Je nach GruppengrdoRe gibt es je 3-4 gleiche Stationen.

Der Partnerwechsel erfolgt durch die Schiler selbst nach etwa 5 Minuten.

Der Stationswechsel erfolgt durch den Lehrer immer gleichzeitig nach etwa 10
Minuten.

Alle Bewegungsaufgaben werden mehrfach erprobt.

Fur sehr gute Schilerinnen und Schuler gibt es Zusatzaufgaben, die fakultativ zu
erledigen sind.

Die Fragen/Aufgaben sollen dazu beitragen die Erkenntnisse, die durch die Erprobung
der Aufgaben gesammelt wurden bewusst zu machen und in der Reflexionsphase zu
sichern.

YV VV VVVVYVY

Folgendes sollen die SuS an den 3 Stationen erfahren und lernen:

1. Starten: An dieser Station sollen die Schulerinnen und Schuler erfahren, dass sie sich
zunéchst an die Wand heranziehen missen, um dann in einer Bogenspannung Riicken
und Arme Uber das Wasser zu bringen, um so den Wasserwiderstand zu reduzieren.
Dabei leitet der Kopf die Bewegung ein.

2. Gleiten: An dieser Station sollen die Schilerinnen und Schuler tber das Lernen an
Unterschieden erfahren, dass eine gestreckte Korperhaltung und das Liegen des
Kopfes im Wasser dazu beitragen, den Wasserwiderstand moglichst gering zu halten.

3. Sich antreiben: An dieser Station sollen die Schilerinnen und Schiler Gber das
Lernen an Unterschieden erfahren, dass eine mittlere Bewegungsamplitude beim
Beinschlag die effektivste Art und Weise des Vorankommens darstellt. Besonderes bei
leistungsschwéacheren Schiilern bietet sich hier das Uben mit Flossen an.

Lvgl hier B 2.2. das Planungsquadrat unter Lehrplanbezug
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Stationl: Starten

Bewegungsaufgaben: Kommentar:

Immer abwechselnd das Startkommando geben und tben: Achte durch einen Blick

nach hinten darauf, dass

1. Wie schaffst Du es, dass Dein Riicken aus dem Wasser niemand hinter Dir ist
kommt und Du pfeilschnell nach hinten startest? Worauf | und Du gentigend Platz
musst Du besonders achten? zum Uben hast.

auf die Beine?
auf die Arme?
auf den Ruicken?
auf den Kopf?

* Zusatzaufgabe:

Versuche nach dem Start noch ein Stiick unter Wasser zu gleiten | Hitchen neben der Bahn
und tauche erst am Hitchen wieder auf
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Station 2: Gleiten

Bewegungsaufgaben:

Partner A zieht Partner B an einem Seil durch das Wasser - dabei
sind bei Partner B die Hande hinter dem Kopf.

als Paket auf dem Bauch mit angezogenen Beinen

in der Seitenlage

auf dem Riicken mit gespreizten Beinen

auf dem Bauch und der Partner sieht Dich an

auf dem Riicken gespannt wie ein Pfeil mit Blick an die
Decke

aogrwpdPE

Welche Bewegungsaufgabe ist fir den Partner A besonders
leicht und warum?

* Zusatzaufgabe:

1. Wer kann — nach dem Abstof3en in der Bauchlage -weiter
gleiten?

2. Wer kann sich — nach dem AbstolRRen in der Bauchlage —
auf den Rucken drehen und dann noch weiter gleiten?

Woran liegt das? Gib im Unterrichtsgesprach mindestens 2
Grinde an.

Material:
1 Seil pro Paar
Der Partner, der das Seil

einholt steht moglichst
auferhalb des Beckens
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Station 3: Sich antreiben

Bewegungsaufgaben:
Zu zweit nebeneinander:

1. Legt euch auf den Riicken, nehmt jeweils das Brett hinter den
Kopf, streckt die Arme und stellt euch vor

e ihr wart in der Stidsee, lasst die Sonne auf den Bauch
scheinen und platschert ganz leise mit euren Ful3en

e ihr werdet von einem Raubfisch verfolgt und spritzt dem
Verfolger so feste wie moglich Wasser ins Gesicht

2. Legt euch nun auf den Bauch und nehmt das Schwimmbrett
zwischen euch.

e Versucht den Partner mit Hilfe des Beinschlags nach
»hinten zu schieben*

Wie muss der Beinschlag ausgeftuihrt werden, damit er
maoglichst effektiv ist? Gilt das auch fur die Ruckenlage?

*Zusatzaufgabe

Stell Dir vor Du wérest eine Schiffsschraube und wiirdest Dich
standig drehen — von der Bauchlage — in die Rickenlage und
wieder in die Bauchlage und wieder in die Riickenlage.

Dabei treibst Du Dich durch den Wechselbeinschlag an.

Die Arme streckst Du lang nach vorne.

Material:

Schwimmbrett
Schwimmflossen

Leichter geht das noch
mit Schwimmflossen

Wenn Du mochtest
kannst Du auch ein
Schwimmbrett benutzen
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B 3.1. Synopse des UV:
Sich mit Partnern auf einen Wettkampf im Kraul- und Freistilschwimmen
vorbereiten sowie sich selbst trainieren lernen — selbst gesetzte Ziele verfolgen

Zentraler Inhalt: Padagogische Jahrgangs | Dauer
Perspektive stufe
m ; Kraulschwimmen als | Das Leisten 10UE
< Wettkampfsportart | erfahren, 9/10
verstehen und

einschétzen (D)

Thema des UV: Sich mit Partnern auf einen Wettkampf im Kraul- und
Freistilschwimmen vorbereiten sowie sich selbst trainieren lernen — selbst gesetzte
Ziele verfolgen

Ziel des Unterrichtsvorhabens:

Die SuS bereiten sich weitgehend selbststandig im Partnersystem auf einen 50 Meter
Kraul und 300 Meter Freistil - Schwimmwettkampf auf Zeit vor. Sie lernen durch
Lehren verschiedene Methoden zur Verbesserung der Schwimmtechniken sowie zur
Entwicklung von Schnelligkeit und Ausdauer im Schwimmen kennen und kdnnen
gezeigte Leistungen einschéatzen.

Themen der einzelnen UE Kommentar

Im Idealfall kann Gber die Wasserflache frei verfligt werden. Bewéhrt hat sich der Wechsel vom
Training auf der 25 Meter Bahn auf die kiirzere Querbahn von bis zu 17 Metern. Auf der kiirzeren
Querbahn kdnnen auch grolle Klassen im Partnersystem nach dem Intervallprinzip arbeiten und
sich unmittelbarer Riickmeldung geben.

1. Zielbildung und 1. Herstellung der Zieltransparenz
Handlungsplanung durch einen | Mindestanforderungen im motorischen Lernen (z. B.
Trainingswettkampf iber 50 Grobform des Kraulens, Startsprung und Kraulkippwende)
Meter Kraul und Abgleich der und Handeln (Bekanntgabe der Leistungstabellen fir den 50
eigenen Kraultechnik mit der Meter Kraul- und 300 Meter Freistilwettkampf) werden
Idealtechnik bekannt gegeben. Der eigene Lernfortschritt und die

Bereitschaft und Fahigkeit im Lehren sollten als weitere
Beurteilungsdimensionen herangezogen werden.

2. Erste Umsetzung der 2. Lerndifferenzierung durch Festlegung der Ziele und

Handlungsplanung Trainingspléne

Im Dialog mit den Schilerinnen und Schilern werden deren
selbst gesetzte Ziele bekannt und Trainingsmoglichkeiten
beraten. Dabei sind verschiedene Zielfestlegungen
vorstellbar, z. B.:

e Dokumentation und Verbesserung der eigenen
Kraultechnik mithilfe der Kannbl&tter und durch
Videoaufnahmen.

e Dokumentation und Verbesserung der eigenen
Startsprungtechnik mithilfe der Kannblatter und
durch Videoaufnahmen.

e Dokumentation und Verbesserung der eigenen
Wendetechnik mithilfe der Kannbl&tter und durch
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3. Weitere Umsetzung der
Handlungsplanung bzw.
Erweiterung der
Handlungsplanung in der
3. bis 8. Unterrichtsstunde

4. Bewusstmachung erreichter
Erfolge durch Fremd- und
Selbsteinschétzung

5. Planung, Organisation und
Durchfiihrung der beiden
Schwimmwettkampfe

Videoaufnahmen.

Entwicklung von Kraft und Schnelligkeit im
Kraulen durch ein ausgewahltes Trainingsmodul
Entwicklung von Ausdauer im Kraulen oder aber
einer Freistiltechnik nach einem ausgewahlten
Trainingsmodul.

3. bis 8. Stunde: Eigen- und Fremdeinschétzung durch
geeignete Rickmeldeformate
(hier Arbeitskarten und Leistungstabellen)

Einsatz der Kannblatter

Trainingswettkampfe

Qualitat der Partnerriickmeldung

Methodische Kenntnisse im Lehrprozess (Einsatz
von Hilfsgeraten, Benennung von
Korrekturtibungen, ...)

Ritualisierung und Reflexion des
Wettkampfprozedere

Grundsétzlich kdnnen hier auch die oben genannten
Instrumente eingesetzt werden. Da bisher im
Wesentlichen nur auf der Kurzbahn trainiert wird, kommt
der tatsachlichen Wettkampfstrecke nun eine gréliere
Bedeutung zu. Es sollte eine Wettkampfstrategie
festgelegt werden.

Entscheidung darlber, wie die 300 Meter bewaltigt
werden sollen. Empfohlen wird, auch den Wechsel
der Lage zuzulassen. Die Wettkampfer kénnen aber
fur sich im Training entscheiden, ob sie die 300
Meter durchkraulen oder ein individuelles
Programm mit Brustschwimmen zur aktiven Pause
schwimmen wollen.

Soll-ist-Wert-Vergleich der individuellen
Kraultechnik unter Berlicksichtigung der selbst
gesetzten Ziele.

Kriterienbezogene Beurteilung der eigenen bzw.
einer demonstrierten Kraultechnik.

9. bis 10. Stunde: Wettkampftage

50 Meter Kraulschwimmen mit Startsprung und
Wende (verabredete Grobform) auf Zeit

300 Meter Freistil (der Wechsel der Lage kann
beliebig gestaltet werden) Wettkampf auf Zeit
Wettkampfrichter- und Zeitnehmertatigkeiten
wahrnehmen

Wettkampflisten evtl. entwerfen, fiihren und
auswerten

Kompetenzen, die die SuS am Ende des UV erreicht haben sollen:
»  Sie erweitern ihre Urteilskompetenz durch die kriterienbezogene Einschatzung der eigenen
Leistung und die der Mitschilerinnen und Mitschdiler.

»  Sie erweitern ihre Methoden- und Sachkompetenz durch Partnerarbeit im selbstgesteuerten

Trainingsprozess.
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B 3.2. Kraulschwimmen : Grobform

Schuler:

Ich kann...

Das kann ich bereits!
1. den Beinschlag aus der Huifte ansetzen

Das sollte ich noch lernen!

Das kann ich bereits!

Das sollte ich noch lernen!

Das kann ich bereits!

Das sollte ich noch lernen!

Das kann ich bereits!
4. durch Mund und Nase ins Wasser ausatmen
und Uber die Seite einatmen!

Das sollte ich noch lernen!

Dies ist ein Kann-Blatt! Auf diesem Blatt kannst Du sehen, was Du bisher schon

erreicht hast.

Wenn Du einen Teil der Bewegung (Bilder 1 —4) schon richtig gut kannst, wird an

dieser Stelle ein Kreuz gemacht!

Quelle: André Staack: Fremdeinschatzung der Kraultechnik des Ubungspartners/der
Ubungspartnerin nach ausgewahlten Beobachtungsschwerpunkten, eigene Erstellung. Kierspe

2007.

Die Abbildungen sind der CD ,,Schwimmen — Bausteine fiir einen sicheren und attraktiven

Unterricht, Franz Josef Bredel. 2003.“ entnommen worden.
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3.5. Ubungssammlung zum Kraulschwimmen

Der komplexe Bewegungsablauf wird in funktionelle Teilbewegungen unterteilt, die
separat in Lernschritten vermittelt bzw. erlernt werden. Jede neu erlernte Teilbewegung
wird mdéglichst friih in die bereits vorliegenden und gekonnten oder bekannten
Bewegungsschemata des Kraulschwimmens eingebaut bzw. mit ihnen kombiniert:

1. das Lemen und Uben der ersten Antriebsbewegung
(ohne besondere Berlicksichtigung der Atmung)

2. das Lemen und Uben der zweiten Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

3. die Koordination von erster und zweiter Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

4. das Lermen und Uben der schwimmartspezifische Atembewegung in
Abstimmung mit dem Armzug

5. die Kombination der Atembewegung mit der Gesamtbewegung

Die Teillbewegungen oder Teilziele kdnnen mit methodisch geordneten Lernschritten
angesteuert werden.
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Beinschlaglibungen schwimmend:

Ubungshbeispiel 4

Wechselbeinschlag in Riickenlage: Die Hande paddeln unterstiitzend an der Hiifte mit.
Der Kopf liegt auf dem Wasser auf.

Ubungsbeispiel 5

Wechselbeinschlag in Rickenlage mit Schwimmbrett: Das Brett als "Kopfkissen™ zu
nutzen, ist zundchst einfacher. Schwieriger wird es, wenn die Arme mit dem Schwimmbrett
gestreckt werden. Der Kopf liegt immer auf dem Wasser auf. Die Beine/File sind
eingedreht.

Ubungshbeispiel 6

Wechselbeinschlag mit Schwimmbrett: Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen. Flache
Korperlage - Gesicht im Wasser. Die Benutzung des Schwimmbretts hilft, die
Aufmerksamkeit auf die Durchfihrung des Beinschlages zu lenken.

Ubungen fiir den Armzug

Ubungsbeispiel 7
Vorwartsgehen im Flachwasser mit Armzugunterstitzung: Der Oberkdrper ist leicht
vorgebeugt. Die einfache Ubungssituation erlaubt eine leichte Aufmerksamkeitslenkung
auf

- die alternierende Bewegung (Hand Gber Hand)

- das VorgreifenVorschwingen mit hohem Ellenbogen

- das schulterbreite Eintauchen der Finger (Zeigefingerkante)

- den Druck an der Hifte vorbei

- Ziehen — Beugen — Strecken

- das Karperrollen

Ubungsbeispiel 8

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung: Armzugibung in der Fortbewegung. Kurze
Strecken ohne Atembewegung schwimmen (zum Atmen hinstellen). Der Partner
unterstitzt die Wasserlage, beobachtet den Schwimmer und gibt wahrend der Atempause
Rickmeldungen.

Ubungsbeispiel 9

Armzugschwimmen mit Auftriebshilfe: Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen
(zum Atmen hinstellen). Die Nutzung von Auftriebshilfen verhindert das Absinken der
Beine: Pull - Buoy oder Schwimmbrett zwischen die Oberschenkel klemmen. Siehe auch
die vorherige Partnerabung.
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Ubungsbeispiel 10

"Hilhnchenfligel”- Schwimmen: Das iibertriebene Rollen im Schultergiirtel vermittelt
Bewegungserfahrung fur den hohen Ellenbogen beim Vorschwung liber Wasser. Die
Hénde greifen in die Achselhdhlen. Nur kurze Strecken ohne Atmung schwimmen, dann
"normal” weiterschwimmen.

Ubungsbeispiel 11

Schulterbreites Eintauchen der Hand: Das Schwimmbrett dient als Orientierungshilfe. Die
Position des Schwimmbrettes verhindert ein Ubergreifen der Eintauchhand aber die
Kérpermittelachse hinaus.

Ubungsbeispiel 12

Hand und Schulter beim Eintauchen vorschieben: Eine Hand fixiert ein Schwimmbrett in
Vorhalte. Die andere Hand fiihrt den Armzug durch. Das Brett dient als Orientierungshilfe.
Die eintauchende Hand soll weit unter das Brett vorgeschoben werden. Das Vorschieben
der Schulter folgt automatisch. Das Rollen zum Eintaucharm wird intensiviert. Der
eintauchende Arm wird gestreckt bevor die Zugphase beginnt. Nach drei bis vier Zyklen
das Brett in die andere Hand wechseln.

Ubungen fiir die technikspezifische Atembewegung

Ubungsbeispiel 13

Kraul-Atembewegung - alleine: Schrittstand mit vorgebeugtem Oberkdrper. Die
Atembewegung des Kopfes wird mit den Bewegungen des "Atemarmes” abgestimmi.
Hinweis: Die Einatmung erfolgt, wenn Schulter und Ellenbogen nach oben zeigen.

Ubungsbeispiel 14
Partneribung "Spiegel": Hinweise: - Sich ansehen beim Einatmen; - die Ausatmung
beginnt, wenn die Fingerspitzen die Wand beriihren.

Ubungsbeispiel 15

Kraul-Atembewegung einarmig: Nur der "Atemarm” wird bewegt. Der andere Arm liegt in
Vorhalte und gestreckt auf dem Wasser. Er dient als Gleitarm. Ein Partner stabilisiert die
Kdrperlage. Dies kann auch erreicht werden, indem ein Schwimmbrett oder ein Pull —
Buoy zwischen die geschlossenen Oberschenkel geklemmt wird.

Ubungsbeispiel 16

Kraulatmung - im "Zweier-Rhythmus": Die Kopf-/ Atembewegung wird in den
Wechselarmzug integriert; z.B. Zweier-Zug: rechts einatmen und links ausatmen. Der
Partner stabilisiert die Kdrperlage, beobachtet und gibt Riickmeldungen.
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Ubungsbeispiele zur Vermittlung der Kraultechnik

Die folgenden Ubungsbeispiele kénnen auch im Meni , Ubungen zur Vermittlung der
Kraultechnik® als Video betrachtet werden.

Die Vorbereitung des Beinschlages an Land und am Beckenrand:
Beinschlagubungen an Land und am Beckenrand haben Yorteile und Nachteile:
Nachteile: Die Ubungen bieten nur Informationen bzgl. des raumlichen
Bewegungsmusters; es fehlen zwangslaufig alle Rickmeldungen, die aufgrund der
Gegebenheiten im Wasser den Ablauf der Bewegungen regulieren und den Wirkungsgrad
verbessern helfen. Die wasserspezifischen Krafteverlaufe fur vorbereitende und
antreibende Bewegungen kdnnen an Land oder bei Bewegungen, die zwar im Wasser
aber am Ort stattfinden, nicht erfahren werden.

Vorteile: Die Lemn- und Ubungssituation wird vereinfacht. Der/die Ubende kann sich zu
Beginn des Lernprozesses oder bei korrigierenden Malknahmen sehr gut auf die
Bewegungsausfuhrung konzentrieren.  Storfaktoren”, wie sie bei der Bewegung im freien
Wasser zuséitzlich zu bewaltigen sind, kdnnen so ausgeschlossen bzw. minimiert werden.
Der/die Ubende hat gute Méglichkeiten zur Selbstkontrolle. Dies kann gerade beim
Lernen von neuen und komplizierten Schwimmbewegungen, die zudem in der realen
Schwimmsituation nicht oder nur sehr eingeschrankt von dem Schwimmer oder der
Schwimmerin beobachtet werden kéinnen, sehr informativ und hilfreich sein. Die
Bewegungen kénnen zum Teil auch im Sitzen durchgefiihrt werden. Der/die Ubende kann
seine Bewegung beobachten sie selbst regulieren.

Beinschlagilibungen am Beckenrand:

Ubungsbeispiel 1

Wechselbeinschlag im Sitz auf dem Beckenrand: Weit nach vorme auf den Rand setzen,
damit die Oberschenkel ausreichend nach unten schlagen kdnnen. Beine/Fllke eindrehen.
Die FubBriicken driicken betont Wasser nach oben.

Ubungsbeispiel 2

Wechselbeinschlag in der Riickenlage: Die Hande greifen von oben am Kopf vorbei in die
Rinne. Wenn die Arme zunachst gebeugt bleiben, ist die Ubung einfacher. Mit gestreckten
Armen nimmt der Kérper die Schwimmlage ein. Der Kopf liegt auf dem Wasser auf.

Ubungsbeispiel 3

Wechselbeinschlag in der Bauchlage: Eine Hand greift von oben in die Rinne. Die andere
Hand stemmt mit den Fingerspitzen nach unten gegen die Wand und unterstitzt so die
Képerlage. Der Anfanger kann nun nach Belieben lber Wasser ein- und unter Wasser
ausatmen.

Ubungen fiir die Einbindung aller Teilbewegungen in die Gesamt-
bewegung:
Ubungsbeispiel 17

Aufbau der Gesamtbewegung zunidchst noch ohne Atmung: Abstoll — Gleiten —
Beinschlag - den Armzug zuschalten.

Ubungsbeispiel 18

Aufbau der Gesamtbewegung zunachst noch ohne Atmung: - Abstol — Gleiten —
Beinschlag - den Armzug zuschalten - die Atmung zuschalten. Ein- bis zweimal Atmen,
hinstellen und neu beginnen.
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Eine Auswahl von weiteren Ubungsformen und Bewegungshilfen
fur das Techniktraining des Kraulschwimmens

Anzusteuernde Technikschwerpunkte sind u.a.
- Wasserlage
- hoher Ellbogen tber Wasser
- Rollbewegung
- Antriebsbewegungen (Arme / Beine)
- Koordinationen von Tellbewegungen
- Koordination von Atmung und Armbewegung oder Beinbewegung

Die Informationen erfolgen durch Anweisungen, Ubertreibungen, Anweisungen mil
Korper- bzw. Umfeldbezug, bildhaften Vorstellungen (Metaphern), Gefiihlen, taktil.

Beinschlagibungen in Rlcken- und Bauchlage:

» Kopfin den Nacken - Kopf bzw. Kinn zur Brust (Ubungen mit u. ohne Brett zur
Wasserage)

« Kopf auf das Wasser legen (Rickenlage)

+ Kopfkissen (Rickenlage)

+ Bauch zur Decke (Rickenlage)

« Kinn zur Brust (Rickenlage)

¢ Gesicht auf das Wasser legen und zahlen 1,2,3.....(Bauchlage, Ausatmung)
¢ Ohren mit den Oberarmen einklemmen (Gleitlage)

¢ Beinschlag mit gestreckten, gebeugten Beinen (Kontrast)

« Beinschlag 5 - 6 Zyklen, dann 1 Armzug

+ Beinschlag in Ruckenlage, Brett Gber die Beine/ Knie schieben

Ubungen fiir Armzug und Gesamtbewegung des Kraulschwimmens
+ Wechselzug mit unterschiedlichen Atemrhythmen

+ Jugphase gestreckt beginnen, beugen, wahrend der Druckphase strecken

¢ (bertriebenes Rollen in Verbindung mit Einatmung

¢ (iber Wasser Ellbogen hoch , Schulter hoch (Rollen in Verbindung mit Einatmung)
« sich vorstellen, dber einen Baumstamm zu greifen

¢ Hihnchenfligel”- Schwimmen

+ enger Tauchzug

« cinarmig schwimmen (andere Hand halt ein Schwimmbrett)

e 3 -4 Zyklen rechter Arm, 3 - 4 Zyklen linker Arm
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« Abschlagschwimmen (Wechselzug vome)

¢ Druckphase betonen (Hintermann ,nass spritzen®, Hand ,fliegt” aus dem Wasser,
Gewicht wegwerfen®)

« Das Korperrollen betonen (durch ein Fenster einatmen, nach dem Aushub schlagt die
Handfldche zunachst auf das Wasser ehe sie nach vorne schwingt)

+ Tandem kraulen (Partner hangt sich an die Beine)

« \Wechselzug hinten, Arme verlassen mit dem Ellbogen zuerst wechselseitig das Wasser
(Schulter anheben)

» Reilverschluss an der Seite zuziehen (iibertriebene Vorstellung fur hohen Ellenbogen)
« Hand aus der Hosentasche ziehen (Ubertriebene Vorstellung fir hohen Ellenbogen)

« Daumen streichelt Hifte und Rippen (Fingerspitzen streifen das Wasser)

» dicht entlang der Wand schwimmen (Ellbogen hoch)

« Eintauchbreite Gbertreiben (,weit aulten eintauchen” oder ,weit nach innen” orientieren)

Quelle: Franz Josef Bredel, CD ,,Schwimmen- Bausteine fiir einen sicheren und
attraktiven Unterricht*. GUVV, 2003.
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B 3.6. Zum Einsatz von Flossen bei Wechselschlagtechniken

Im Folgenden mochten wir einige Griinde auffiihren, die fur den Einsatz von Flossen beim
Erlernen des Kraul- oder Riuckenschwimmens sprechen. Fir die Lehrkraft gilt es abzuwégen,
ob organisatorische Schwierigkeiten wie z.B. die Lagerung der Flossen, der Transport der
Flossen ins Bad oder auch die Anzahl der Flossen in den erforderlichen GréRen nicht
uberwunden werden koénnen, vor allem um den leistungsschwécheren Schulerinnen und
Schiuilern bessere/vielfaltigere Ubungsméglichkeiten zu bieten.

Ziel

Wie erreiche ich das?

Motivation schaffen/erh6hen

auch leistungsschwachere Schilerinnen und Schuler
erfahren tatsachlich ein Gleiten durch das Wasser
die Schiilerinnen und Schiler schaffen mehr
»Meter” und sind stolz viel geschafft zu haben
Schilerinnen und Schiiler kdnnen erfahren, dass sie
mit Flossen schneller sind als der beste
Kraulschwimmer der Klasse, der ohne Flossen
schwimmt

Vermeidungsstrategien werden seltener, da die
Schilerinnen und Schiler weniger Angst haben, die
,,Bahn zu schaffen*

Wasserlage verbessern

das Radfahren im Wasser wird eher vermieden und
die Schiilerinnen und Schiler missen den
Beinschlag zwangslaufig in der Hifte ansetzen.

Koordination erleichtern

der Kraftaufwand ist deutlich geringer —
Schilerinnen und Schuler kdnnen sich besser/langer
konzentrieren z.B. auf das Uben des Beinschlags in
Verbindung mit der Atmung

die Beine ,,hdngen* durch die bessere Gleitlage
weniger tief im Wasser, so dass das Uben des
Armzuges deutlich erleichtert wird.

Differenzierung vornehmen

Einzelne Schuler(-gruppen)
fordern

Vor allem bei leistungsheterogenen Gruppen bietet
es sich an, den schwacheren Schiilerinnen und
Schiilern im Ubungsbetrieb Flossen anzubieten, um
den Lernfortschritt zu erleichtern.

Vor allem dann, wenn nicht genligend Flossen zur
Verfligung stehen, bietet sich ein Lernen an
Stationen an, wobei manche Stationen dann mit
Flossen bestiickt sind, andere wiederum nicht.
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B 4.1. Synopse des UV:
Sicher und fliissig Brustschwimmen*

Zentraler Inhalt: Padagoqgische Jahrgangs- | Dauer
Perspektive stufe
Brust-

o
gl  schwimmen |Wahrnehmungsfahigkeit| 5/6 |6 UE

verbessern,
Bewegungserfahrungen
erweitern (A) (auch: D)

Thema des UV:  Sicher und fllissig Brustschwimmen
Eine Technik in der Grobform beherrschen

Ziel des Unterrichtsvorhabens: Die SuS koordinieren Arm- und Beinbewegung
beim Brustschwimmen.

Themen der einzelnen UE Kommentar
1. Den Vortrieb bei der Wie schwimmt der Hund? Wie macht es der Frosch?
Stol3gratsche erfahren Den Vortrieb durch die Beine spiiren

Ein Bewegungsmuster entwickeln

2. Die Wirksamkeit des Wie kann ich mich mit den Armen vorwarts ziehen?
Armzuges entdecken Uber Bilder eine Bewegungsvorstellung entwickeln
Den Armzug mit Partner und Hilfsmitteln isoliert Giben

3. Atmen - das geht beim Wann und wie kann ich am Besten atmen?
Beinschlag und beim — beim Beinschlag
Armzug — beim Armzug

Ausatmen ins Wasser, Einatmen Uber Wasser

4. Rhythmische Verbindung Wie geht’s am wirksamsten?
von Armen und Beinen Arme und Beine — Gleiten
5. Aus der StoRgratsche wird Wie kann ich meinen Beinschlag noch verbessern?
die Schwunggratsche Rhythmische Beinarbeit
Trockentibungen, Einsatz von Hilfsmitteln (Pull-Buoy)
6. Wir achten auf die Uben fiir den Schulwettkampf
Feinheiten — Koordination
— Atmung
— Rhythmus

Korrektur ungunstiger Bewegungsmuster (Beinschere)

Kompetenzen, die die SuS am Ende des UV erreicht haben sollen:

> Die Schilerinnen und Schiiler fiihren die Technik des Brustschwimmens - mit
sachgerechter Atemtechnik - rhythmisch und flieBend aus.

1 vgl. auch den methodischen Weg zum Brustschwimmen, der in 4.2. dargestellt ist.
49




B 4.2. Brustschwimmen

Methodische Ubungsvorschlage zum Brustschwimmen sicher und fliissig

Phase

Fortbildungsgeschehen

Kommentar

1. Den Vortrieb bei
der Stol3gratsche
erfahren

Wie schwimmt der Hund? Wie macht es der Frosch?
Evtl. beide Tiere im Film ansehen und vergleichen

SusS probieren die Froschbewegung aus (auf Bank oder
Beckenrand sitzend und im stehtiefen Wasser vom
Partner gehalten)

Wenn noétig FlRe fahren: S. sitzt auf Bank oder
Beckenrand und Partner oder (besser) Lehrer fiihrt beide
FRe in Brustschwimmbewegung

Mitsprechen: Fersen — FuRe — seit und Schluss

Beinschlag in Rickenlage und dabei Schwimmbrett Gber
Oberschenkel halten

Langes Gleiten in Bauchlage mit Brett
Wer schafft eine Querbahn mit 5 (3) Beinschldgen?

Film: Schwimmen — Spaf}
im Nass vom
Schwimmverband NRW

Anfersen (Hacke zum
Gesall) — FuRe nach aufien
drehen — seitwarts im
Kreisbogen — schliel3en,
aneinander schlagen

2. Die Wirksamkeit

des Armzuges
entdecken

Im Sitzen:
Ausleeren einer grof3en runden Puddingschussel

Im Gehen: Sich durch einen dichten Graserurwald
den Weg freimachen

Wie oben, aber driickt euch an den Grasern vor!

Mit Partner: P. steht zwischen gegrétschten Beinen,
diese schlingen sich um den Oberkdrper und P. halt
mit Armen unterm Bauch, jetzt Armzug durchs
Wasser, P. geht mit

Im Schwimmen: Vorwaértsziehen nur mit Armziigen,
dabei Unterstutzung durch Brett oder Pull-Buoy
zwischen den Beinen

Bewegungsvorstellung
schaffen

Abdruck des Wassers spiren

Konzentration nur auf die
Arme
Auf Gleitphase achten

3. Atmen — das geht

beim Beinschlag
und beim Armzug

BeinstdRe mit Brett in Vorhalte: Kraftiges Ausblasen
ins Wasser jeweils wéhrend der Vortriebsphase

Armzige mit Brett zwischen den Beinen:
Rhythmisches Ausblasen zwischen den Armzigen

Wiederholung von Atemibungen aus der Phase der
Wasserbewaltigung

Einatmen tber Wasser,
Ausatmen nur noch ins
Wasser
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4. Rhythmische
Verbindung von
Armen und Beinen

Versuch der Koordination: Arme — Beine — Gleiten

Evtl. mit Unterstiitzung von Schwimmgurtel oder
Pool-Noodle

Bei Rhythmusproblemen: Verschiedene Varianten
ausprobieren:

Pro Armzug 2 Beinschldge, 2 Armziige pro
Beinschlag

Bei Koordinierungsproblemen: Zurtickgreifen auf
Ubungen aus UE 1 und 2

Die Koordination der
Elemente Arme, Beine,
Gleiten und Atmen bereitet
vielen Kindern Probleme.

Man sollte in dem Fall
immer wieder auf Ubungen
zu den Einzelelementen
zurilickgehen. Dies kann
auch einige Wochen in
Anspruch nehmen.

5. Die StoRgrétsche

wird zur
Schwunggratsche

Schwimmen nur mit BeinstéRen
— abwechselnd in Bauch und Riickenlage
— kréftiges Aneinanderschlagen der Fiil3e

— langsames Anfersen, schnelles Schlie3en
(Uben auch im Sitzen und dabei mitsprechen:
langsam: Fersen — Ful3e, schnell: seit und
Schluss)

Schwimmen mit Brett in Vorhalte, Knie 6ffnen nur
noch bis Huftbreite, Unterstitzung durch:

— Gummiband um die Knie

— Pull-Buoy oder Brett zwischen den
Schenkeln halten

— Beides in Bauch und in Riickenlage
Uben der Gesamtbewegung

Effektivieren der Beinarbeit

Uberkorrektur durch
Hilfsmittel

6. Wir achten auf
die Feinheiten

Wir optimieren unseren Stil und Rhythmus
Schwimmen in verschiedenen Variationen:

mit langen Armzigen Uber Wasser

— wie oben unter Wasser (Tauchzug)

— moglichst kurze, schnelle Ziige

— eine Bahn mit moglichst wenigen Zlgen

— Kombination Brustarmzug und
Kraulbeinschlag (auch umgekehrt)

— verschiedene Rhythmen mitsprechen: ,,Arme
— Beine — Gleiten*, ,,Ein- und aus“, ,,Beine —
Beine — Arme (ein)“, ,,Arme — Arme (ein) -
Beine*

51




B 4.3. Ubungssammlung zur Vermeidung der Beinschere

Phase Fortbildungsgeschehen Kommentar
Beinschlag Was kann ich beim Brustschwimmen gegen eine

Beinschere unternehmen?

FuRe fihren

- Schuler sitzt auf Bank, Lehrer fihrt die Fufle Das alte

- wie oben, aber im Wasser mit Handen an Leiter oder
Beckenrand, in Bauch- oder Rickenlage

- Dabei Bewusstmachen der V-Stellung, Knie 6ffnen
etwas friher als FiiBe

nur Beinschlag

- langsam schwimmen (m. Brett od. Poolnoodle),
Forderung: FiRe schlagen gegeneinander

- wie oben in Riickenlage, Knie bleiben unter Wasser

- Partner zieht im Rickwartsgang den Schwimmer

Selbstlernen

- mitsprechen lassen: ,,Fersen — Fi3e — seit — und
Schluss! Erst mit Pausen, dann rund und flussig

- kréftiger Beinschluss, langes Gleiten (evtl. mit Brett),
wer schafft die Querbahn mit 5 (3) BeinstoRRen?

- Konzentrationsschwerpunkte geben
- Auswértsdrehen der FfRe
- Kbnie bleiben unter Wasser (Riickenlage)
-~ FuRe bleiben unter Wasser (Brustlage)
- FURe schlagen gegeneinander

Hilfsmittel

- Gummifessel um Knie (Weckring, Autoschlauch...),
kréaftige Schwunggrétsche (evtl. m. Brett)

- Pull-buoy zwischen Oberschenkel

Spiele

- Beinschlagstaffel (m. Brett)

- wie oben m. Brett quer

- senkrecht schwimmen (mit Brustbeinschlag in
senkrechter Lage den Oberkdrper mogl. Hoch aus
dem Wasser bringen

-~ wie oben, als Gruppe im Kreis mit Handfassung
maoglichst hoch aus dem Wasser kommen (La Ola)

- Beinschlagschiebekampf (Schwimmbrett wird von 2
Partnern gehalten, die sich gegenseitig wegschieben)

- wie oben, als Gruppe frontal gegenuiber (Partner
stehen jeweils auf Licke, d. h. Einer greift die Linke
des einen und die Rechte des anderen)

Trockeniibung

- Sitzposition, Oberkdrper zuriick, Beine angehoben
- Kreisen mit den Unterschenkeln
- Kreisen im FuBgelenk

Bewegungsmuster durch
ein neues Uberlagern
Schwunggrétsche

Sensibilisierung fur die
Bewegung

Rhythmisierung

Feinkorrektur

Kreisbewegung im

Unterschenkel

Festigung, Anwendung
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B 5.1. Synopse des UV:
Springen
Sich etwas trauen ohne panisch oder Ubermiitig zu sein

Zentraler Inhalt: Padagoqgische Jahrgangs | Dauer
Springen Perspektive stufe

(sportarttibergreifend

in Schwimm- und | Etwas wagen und 5/6 6 UE
Turnhalle) verantworten (C)

Thema des UV: Springen
Sich etwas trauen ohne panisch oder tUbermiditig zu sein

Ziel des Unterrichtsvorhabens: Die SuS erlangen Selbstvertrauen und
Selbstsicherheit in Erfahrungssituationen des (Wasser-)Springens.
Sie lernen, Risiken richtig einzuschétzen.

Themen der einzelnen UE Kommentar

1. Welche Spriinge gibt es, Im Idealfall stehen ein 1m/3m Brett und ein Startblock
worauf muss ich dabei zur Verfugung (fur ca. 20 Schiiler) Eine zusatzliche
achten, in welcher Bewegungsaufgabe sollte eingeplant werden, z.B. mit
Wagniszone bin ich? Brett, um lange Wartezeiten zu verhindern. Ggf. kann
Sicherheitshinweise fur das UV auch geteilt/parallel mit anderen Inhalten
die Spriinge vermittelt werden.
(Schwimmbad) 1. Die Einteilung in Komfortzone = keine

2. Individuelles Uben Basic Herausforderung!, Lernzone = das will ich schaffen! und
Jumps / Partnerspriinge Panikzone = das lass ich bleiben! hat sich als praxisnah
(Halle) erwiesen. Die Grenzen kdénnen sich natdrlich im Laufe

des UVs verschieben, Ziel ist es, die Lernzone

3. Individuelles Uben Basic

Jumps / Partnerspriinge auszudehnen.

Sicherheitshinweise: ziigiges Verlassen des

(Schmmmbad? Sprungbereichs! Reihenfolge, Abstand, Handzeichen

4. Individuelles Uben mussen Klar vereinbart sein!
Artistik Sprunge (Halle) | 5 5) 36 nach Stand der Lerngruppe kénnen evtl.

5. Individuelles Uben Acrtistikspriinge fur einzelne SuS schon dazu genommen
Artistik Spriinge werden. Haufig ist jedoch mangelnde Kdrperspannung /
(Schwimmbad) -kontrolle bei Rad und Salto ein Manko und somit ein

nicht von allen / fur alle SuS verantwortbares Risiko.
Partnersprunge koénnen auch in der Halle vom Kasten
gelibt werden oder in der Bewegung mit zwei parallelen
Reutherbrettern.

6). Sind die Sprunge kontrolliert oder Harakiri? Wurde die
Lernzone erweitert, die Panikzone verringert?

6. Ggf. Présentation vor
einer Schiler-Jury / dem
Lehrer

Kompetenzen, die die SuS am Ende des UV erreicht haben sollen:
» Bewegungstipps (Das muss ich beachten!) und ggf. Risiken der einzelnen Spriinge
benennen konnen.
» Das Wagnis fir sich personlich einschatzen und Handlungskonsequenzen daraus
ableiten (Komfort-, Lern-, Panikzone).
» Mindestens zwei Spriinge mit unterschiedlichen Herausforderungen (Basic-,
Partner-, Artistikspriinge) kontrolliert ausfuhren kénnen
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Bin ich ein

ooO\er' Spr' i Nger>

Ich trau mich!

. Das muss ich Meine Zone
Basic Jumps beachten! < .
(Zeichnungen aus Betrifft Sport, 52/7, S.24ff: ( omfort—, ern-,
Volkstumliches Wasserspringen) ]

Panlkzone)
Einfacher Fulsprung Korperspannung
Startsprung Kopf zwischen die
(s. Sprungspal mit Lars) Arme, Kinn auf die
Brust
Drehen
Kdrperspannung
vﬁ?’ Blick gerade
- -
=
Hechten
&, & Blick gerade
2}
!
Hocken / Gratschen
s Blick gerade
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Bin ich ein
cooler Springeps

Ich trau mich!

. Das muss ich Meine Zone
Partnersprunge beachten! <
(Zeichnungen aus Betrifft Sport, 52/7, S.24ff: Volkstimliches ( Omfort'!
Wasserspringen)

Lern-,
Panikzone)
Kdrperspannung

Ankoppelungsvarianten zur Verbindung der @ einhaken
Partner sind:
® die Hand fassen

@ Abfaller vorwdrts aus der Rumpfbeuge und
Arme gestreckt Gber

dem Kopf, einseiti-
ges Handfassen oder
Umfassen der Hifte,
ein Arm aber dem
Kopf

® beide Hande fassen M

\\.
A%

® Paketabfaller riickwrts, eine Hand umfaBt das
nahere FuBgelenk des Partners

@ Abfaller rickwarts gestreckt, Arme gestreckt
iber dem Kopf,

@ die Hifte umfassen

einseitiges Hand-
fassen oder Um-

fassen der Hufte,

ein Arm (ber dem
Kopf

@ die Schulter umfassen

N

2
ﬁ:‘:q\,{‘ D

Gemeinsame
Absprache
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Bin ich ein

ooO\er' Spr' i Nger>

Ich trau mich!

Artistikspringe

Das muss ich

Meine Zone

* Hon) o e Brask 2

W

Kinn auf die Brust

(Zeichnungen aus Betrifft Sport, 52/7, S.24Ff: Volkstimliches beachten! (Komfort—, Lern—,
Wasserspringen) )
(nur nach Riicksprache mit dem Panikzone)
Lehrer)
Rad schlagen
Korperspannung
Rad schiagen
Am Ende des
Brettes stitzen
Zielsprung
® Goreh oimen ™ A Gestrecktes
?.‘L’%jﬁ}ln — Eintauchen
A':ﬂff;u Xt A Kopf zwischen die
Nur fiir Kénner!!! e ; Arme
Salto
® Salto vorwarts Beidbeiniger
gestreckt eintauchen ‘__‘% Absprung am
Brettende

Abfaller rickwarts

nur vom 1m Brett!l|
Knie durchgedriickt halten

S\ FuBgelenke festhalten
\anf die Knie schauen

\

Beine gestreckt
Kinn auf die Brust

Bis zum Eintauchen
festhalten
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B 6.1. Synopse des UV:

Tauchen
sich unter Wasser orientieren und zunehmend sicher bewegen
Zentraler Inhalt: Padagoqgische Jahrgangs- | Dauer
Perspektive stufe
Tauchen | Wahrnehmungsfahigkeit 5/6 5 UE
verbessern, Bewegungs-
erfahrungen erweitern
(A)
Thema des UV: Tauchen - sich unter Wasser orientieren und

zunehmend sicher bewegen

Ziel des Unterrichtsvorhabens: Die SuS bewegen sich sicher und gern unter
Wasser. Sie bauen eventuelle Scheu ab, trainieren ihre Leistungsfahigkeit in den
verschiedenen Bereichen des Tauchens und gelangen zu groRerer Handlungsvielfalt.

Themen der einzelnen UE

Kommentar

1. Sicheres Bewegen unter
Wasser

2. Orientieren unter Wasser

3. Zeittauchen

4. Tieftauchen

5. Weittauchen

Wie bringe ich meinen Korper unter Wasser?
Wie halte ich eine erreichte Tiefe?
Auftriebs- und Schwerkrafte spiren
Verbesserung des Wassergefiihls, auftauchen

Wie kann ich mich unter Wasser orientieren?

Kann ich es aushalten meine Augen zu 6ffnen?
Sehen (ben, spielerischer Angstabbau

Entwicklung von Geschicklichkeit und Gewandtheit

Wie kann ich langer unter Wasser bleiben?
Bewusstes Atmen
Ruhiges und bewusstes Handeln, Partnerhilfe

Wie kann ich tiefer tauchen?
Verschiedene Abtauchtechniken
Druckausgleich, theoretische Hintergriinde

Wie kann ich weiter tauchen?
Ubungen zur Atmung vor und wéhrend des Tauchens
Entwicklung des Tauchstils

Es ist nicht immer sinnvoll, Tauchibungen zu lange durchzufiihren.
Daher bieten sich dieses Unterrichtsvorhaben auch als Ergédnzung parallel zu anderen
Unterrichtsvorhaben an. Die Vorhaben erstrecken sich dann tber mehrere Stunden.

Kompetenzen, die die SuS am Ende des UV erreicht haben sollen:

» Die SuS benennen Gefahren und Sicherheitsaspekte beim Tauchen.

» Die SuS wenden grundsatzliche Prinzipien des Auf- und Vortriebs sowie des
Absinkens im und unter Wasser an und erlautern diese.
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B 6.2 Dimensionen des Tauchens in der Schwimmausbildung

Sicherheit

Perspektive A

Perspektive C

Perspektive D

Tauchen

7

Orientierung

\\

Weittauchen

Zeittauchen

Tieftauchen

\

|

=

Verbesserung von

/N

Wahrnehmung

Bewegungsgefunhl

NS

Sicherheit
Angstabbau

L

Steigerung der Leistungsfahigkeit

Training
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B 6.3. Ubungssammlung zur Wassersicherheit beim Tauchen

Phase

Fortbildungsgeschehen

Kommentar

Sicheres Bewegen

Wie kann ich unter Wasser sicherer werden?

Schnelles Absinken
- Huftknicktechnik, AbstoRtechnik
- Hilfsmittel (Tauchringe, Vorsicht!)

- Luft ausblasen
Schweben

- Austarieren des Kérpers mittels Atmung

- Einstiegsleiter, Stange, Rohr unter Wasser fassen,
abwarts hangeln und unten bleiben

- Ebenso am Partner

- Hockqualle — Streckqualle (Spreizqualle) —
Hockqualle ... an der Oberflache und unter Wasser
Schnelles Auftauchen

- Abstoflen vom Boden
- Auftauchen kopfwarts, schrég..

- Mit Partner schnell auftauchen
Geschicklichkeit

- Loopings
- Delphinstil, Delphinspringen (in brusttiefem Wasser)
- Partnerweise Zeichen geben, Grimassen schneiden

- Figuren legen mit Gegenstdnden oder mit dem
Korper

Den Korper unter Wasser
bringen

Die erreichte Tiefe
halten;

Auftriebs- und
Schwerkrafte spiren;
Gleichgewicht herstellen

Verbesserung von
Gleichgewicht,
Wassergefiihl;

Ubungen zur Sicherheit
Geschicklichkeit und
Gewandtheit im Wasser;
mentale Lockerung

Orientieren

Wie kann ich mich unter Wasser besser orientieren?

Schétze bergen

- einen oder mehrere Gegenstande (Ringe,
Schétze...) aus unterschiedlicher Tiefe
heraufholen

- auch als Wettkampf
Hohlentauchen

- durch verschiedene Hindernisse (Tore, Tunnel,
Reifen, Réhren) tauchen

- durch gegrétschte Beine eines oder mehrerer Schiler
- wie oben mit Kurven

- aus dem Delphinsprung durch die Beine des Partners
Slalomtauchen

- Parcours moglichst ohne Beruihrung durchtauchen
- Wie oben mit geschlossenen Augen (flihlen)
- Wie oben um Schilerbeine

- Slalomparcours als Staffel
Spiele
- ,Handstandlaufen*
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Sehen Uben;

Angstabbau;
Gewandtheit




,,ZAchtertauchen*

,Paartauchen” (zwei tauchen nach einem Ring, wer
ihn hat gibt ihn dem Partner, der ihn wieder
deponiert)

Tauchbegegnung (zwei tauchen aufeinander zu,
treffen sich und tauchen gemeinsam auf)

Wie oben, aber vor dem Auftauchen werden
verschiedene Aufgaben ausgefiihrt (Zeichen geben,
Ringe tauschen, umeinander herum tauchen, Rolle ...)

Taucherglocke (Eimer héngt an 5-kg-Ring unter
Wasser, SuS tauchen abwechseln unter, blasen Luft
ein bis der Eimer steigt

Wie oben auch als Staffel

Zeittauchen

Wie kann ich l&nger unter Wasser bleiben?

Atmung
Luft langsam und bewusst (z. B. zahlen) ablassen

Luft herunterschlucken
Konzentration

ruhig werden
in Gedanken schweben
sich Dinge genau ansehen, untersuchen

Partnerhilfe

abwechseln abtauchen (Partner zahlt die sec)

mit Handfassung tauchen
Hilfsmittel

Gewicht
Treppe, Leiter, Stange
Schnorchel, Strohhalm, DTG
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Ruhiges und bewusstes
Handeln

Kleiner Wettkampf
(Vorsicht!)

Nicht fir Anféanger!
Vermeidet hektische
Bewegungen




Tieftauchen

Wie kann ich tiefer tauchen?
Abtauchtechnik

- Kopfwarts, fuBwarts
- Huftknicktechnik
- Abstofttechnik

- Kadrperhaltung beim Abtauchen
Ubungen zum Druckausgleich

- Bei zunehmender Tiefe den Ohrdruck splren
- Ausgleich durch Ausblasen, Schlucken

- Erster Druckausgleich bereits in geringer Tiefe (1 m)
Atmung

- vor dem Abtauchen Lunge komplett fullen

Schaffen der technischen
Voraussetzungen

Wichtig zur Sicherheit
der Schuler (vorher
ausfuhrlich tber
Gefahren informieren!)

Lunge wird beim
Abtauchen komprimiert

Weittauchen

Wie kann ich weiter tauchen?
Atmung

- ruhige Atmung vor dem Tauchgang
- vor dem Start Lunge nur zu 80 % fillen

- Luft nur langsam und spét ablassen
Schwimmstil

- unter Wasser lange Ziige nicht zu kréftig

- das Becken quer mit 3 Zugen durchtauchen
- Ubungen zur Gleitphase

- Tauchen vom Beckenrand

- Tauchen nach Startsprung

Einstellen auf
Luftmangel;
Vermeidung von
Pressgefinhl

Tauchstil ausbilden
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B 6.4 Ein Tauchgarten im Dschungel '1%3’-";}{

Wihrend einer Dschungeltour stof3t ihr auf einen See, der unter Wasser allerlei geheimnisvolle
Hindernisse enthélt, die ihr durchtauchen msst.

Baut die Hindernisse im Schwimmbecken nach. Ihr kénnt nattrlich auch noch Stationen
hinzuerfinden. AnschlieRend durchtaucht ihr alle Stationen nacheinander.

Versucht, zwischen den Hindernissen nur wenige Atemziige Pause zu machen.

Station Aufgabe Material, Kommentar

Ein Flof3 Einige Bretter, Nudeln oder

Reifen, die ihr aneinander bindet

Ein geheimnisvolles FlolR schwimmt auf
dem Wasser. Tauche, moglichst ohne es zu
beruhren, darunter her

wenn moglich etwas tieferes
Wasser

Versunkenes Schiff Friher ist hier mal ein Schiff gesunken.
Spiele es nach, indem du dich langsam auf
den Grund sinken l&sst und dort liegen

bleibst.

Der Eingang ins Schiff. Tauche hindurch,
wenn du dich traust.

Roéhre baut ihr aus mehreren
Reifen + Gewichte

Enge Rohre im
Schiff

Bunte Fische Hinter der R6hre sind bunte Fische. Sammle

maoglichst viele von einer Farbe.

Ringe oder Plastiktiere, die auf
dem Boden liegen

Hecht Plotzlich schief3t ein Raubfisch aus dem Gleiten unter Wasser. Wer kommt
Dickicht. Ahme ihn nach, indem du dich mit 1 Tauchzug am weitesten?
von der Wand abst6Rt und moglichst weit
gleitest.

Wald von Giftige Pflanzen miissen durchtaucht Bander, die senkrecht im Wasser

Schlingpflanzen

Hohle mit
Luftblasen

Schatz heben

werden. Wer sie beriihrt, muss schnell an

Land behandelt werden. Nachster Versuch.
Eine Unterwasserhdhle muss durchtaucht

werden. Sie hat aber an zwei Stellen
Luftblasen, wo du auftauchen kannst.

Du wirst fur deine Miihen belohnt und

findest einen Schatz. Den musst du aber erst

heben.
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schwimmen

Die Hohle ist die gesamte Strecke
durchs Schwimmbecken. Die
Luftblasen werden markiert durch
Schwimmringe.

Mehrere schwere Gewichte oder
sandgefullte Plastikflaschen. Wer
holt mit einem Tauchgang die
meisten?



B 6.5 Kann-Blatt Tauchen

Kann ich ... Das kann Das will ich
ich schon noch lernen

den Kopf ins

Wasser

tauchen?

unter Wasser
Luft ablassen?

die Augen
unter Wasser
offnen?

mich an einer
Leiter zum
Beckenboden
hinunter
hangeln?

allein auf den
Beckenboden
absinken?

durch die Beine
von 3 Kindern

tauchen?

3 Ringe vom AN

Beckenboden J::\L

heraufholen? T 5{;“*’;
. i ¢
el \
SO

(<o e )
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C 1.2. Wie gestalte ich ein Unterrichtsvorhaben?

Padagogische Perspektive

Prinzipien eines
erziehenden
Unterrichts

Thema des UV

Inhaltsbereich
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C 1.4. Arbeitsblatt fur den Lehrer: Jugendschwimmabzeichen Bronze

Klasse

Nr.

Name, Vorname

200m

Tief-
tauchen

Sprung
im

Bade-
regeln

Bemerkung

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Anforderungen

=

=
=
=

Sprung vom Beckenrand und 200m Schwimmen in héchstens 15 Minuten
Einmal 2m Tieftauchen von der Wasseroberflache und Heraufholen eines Gegenstandes

Sprung aus 1m Hohe oder Startsprung
Kenntnis von Baderegeln
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C 1.5. Vielseitigkeitswettkampf fir Jungen und Madchen WK IV

Dieser Wettkampf wird auf Kreisebene von den Schuldmtern ausgeschrieben und organisiert.
Grundsatzlich sollte jede Schule der Sekundarstufe I daran teilnehmen. Ablauf und Organisation sind
ausgesprochen einfach. Schulintern oder innerhalb einiger Klassen wird - evtl. Uber den beigeftigten
Sichtungsbogen - eine Schwimmgruppe zusammengestellt, die dann als Mannschaft die einzelnen
Wettbewerbe bestreitet.

In lockerer und freundlicher Atmosphdre sammeln die Kinder erste Wettkampferfahrungen und fahren
anschlieBend mit einem tollen und positiven Erlebnis nach Hause.

Talentwettbewerb Schwimmen (Wettkampf 1V)(Jg. 1997 — 2000* im Schuljahr 09/2000)

Der Talentwettbewerb Schwimmen ist ein Wettkampf fiir M&dchen-, Jungen- und gemischte
Mannschaften. Eine Mannschaft besteht aus 8 bis 10 Jungen/Médchen.

Es gibt keine Disqualifikationen. Bei Verstolien gegen die Wettkampfbestimmungen des DSV erhélt
der/die betreffende Schwimmer/-in pro VerstoR funf Strafsekunden zusétzlich zu seiner Zeit. Die
Stilarten werden nach den Bestimmungen des DSV geschwommen. Es wird der Start gemischter
Mannschaften — bei moglichst gleicher Anzahl der Jungen und Médchen — empfohlen.

Maximal sind vier Starts je Teilnehmer/-in mdglich.

Wettkampfstruktur

Der Wettkampf besteht aus Staffeln und einem Mannschaftsdauerschwimmen:

- 6 x 25 m Freistilstaffel, davon 3x in Brustlage (mdglichst Kraul) und 3x in Rickenlage

- 6 x 25 m Technikstaffel: 25 m Kraulbein- und 25m Riickenbeinbewegung mit Brett (im Wechsel)
- 4 x 25 m Bruststaffel mit Startsprung kopfwarts

- 6 x 25 m Koordinationsstaffel: Startsprung kopfwérts (wenn moglich) und 25 m gleichzeitig Brust
Arme + Kraulbeinbewegung und Rolle vorwarts in Bahnmitte

- 10 Minuten Mannschaftsdauerschwimmen (6 Teilnehmer/-innen pro Mannschaft) auf einer Bahn
(Stilart beliebig, kann auch gewechselt werden)

Wertung

Die Wertung erfolgt durch Addition aller geschwommenen Zeiten in WK 1-4. Im Wettkampf 5 gibt es
fiir jede vollstandig geschwommene Bahn eine Bonussekunde, die von der Gesamtzeit abgezogen wird
(Empfehlung: Strichliste fuhren). Sieger wird die Mannschaft, die den Wettkampf in der kiirzesten Zeit
geschwommen hat (bei Beachtung von evtl. Strafsekunden bei groben Stilfehlern beim
Brustschwimmen in WK 3).

Hinweise zur Durchfiihrung

Der Wettkampf kann in jedem Schwimmbad (25 m-Bahn, Querbahn im 50 m-Becken,
Lehrschwimmbecken) durchgefiihrt werden. Die Wassertiefe muss einen Kopfsprung zulassen. Die
Bahnverteilung fir jede Mannschaft wird vor Wettkampfbeginn ausgelost und wahrend des
Wettkampfes beibehalten.

Wettkampfdauer

Der Wettbewerb sollte mit mindestens 4 Mannschaften durchgefuhrt werden. Dabei ist mit einem
Zeitbedarf von ca. 60 Minuten zu rechnen. Bisherige Erfahrungen zeigen, dass bei einer Teilnahme
von 20 Mannschaften und einer vollstdndigen Nutzung eines Schwimmbads mit 25 m-Bahnen von
einer Veranstaltungszeit von ca. 3 Stunden ausgegangen werden kann.

Achtung: Startberechtigt in der WK 1V sind nur Schiiler/-innen ab der Jahrgangsstufe 5!
Né&here Informationen findet man unter Talentwettbewerb Jugend trainiert fir Olympia.
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C 1.6. Auswertungsbogen zum WK IV Schwimmen

WK IV - Schwimmen
Gesamtergebnis

Schule / Mannschaft Ubg1l Ubg2 Ubg3 Ubg4 5 Zw.- Ubg5 Summe Platz
6Xx25m 6x25m 4x25m 6x25m Strafsec. summe Strich/
Freistil Technik Brust  Koord. (Striche) (Zeit) Bahn
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Logo der Schule einfiigen

C 1.7. Férderempfehlungen

zum Schwimmen fur

Sehr geehrte Eltern,

sicheres Schwimmen ist unabdingbare Voraussetzung fir alle Wassersportarten und hat unter
Umsténden lebensrettende Bedeutung. So ist fur eine Klassenfahrt als Kanutour oder als Segeltdrn
fur alle Teilnehmer das Jugendschwimmabzeichen in Bronze absolute Voraussetzung. Kinder, die
beim Ubergang an die weiterfilhrende Schule noch nicht schwimmen kénnen, miissen das sichere
Schwimmen spatestens jetzt erlernen.

Als sicherer Schwimmer bzw. sichere Schwimmerin gilt, wer mindestens das
Jugendschwimmabzeichen in Bronze erworben hat. Es muss nach den gultigen Richtlinien und
Lehrplanen spatestens mit dem Abschluss der Jahrgangsstufe 6 als Minimalvorgabe von den
Schilerinnen und Schiilern erworben worden sein.

Unser schulinterner Lehrplan sieht den Schwimmunterricht in der Sekundarstufe | im
Jahrgang /in den Jahrgangen .........ccooeiiiiiiiiiie e ennene, vor. Das bedeutet, dass das
Jugendschwimmabzeichen in Bronze spatestens bis zur Zeugniskonferenz am Ende der Klasse .....
vorliegen sollte.

Idealerweise wird es im Schwimmunterricht an unserer Schule erworben. Es kann allerdings auch in
einem privaten Schwimmkurs erworben werden.

Ihr Kind hat dieses Minimalziel nach Abschluss des Schwimmunterrichts in der
Jahrgangsstufe ........... noch nicht erreicht. Daher empfehle ich Ihnen dringend, Ihr Kind in
einem speziellen Schwimmkurs zu férdern. Diese Schwimmkurse finden u. a. im
................... Schwimmbad statt. Weitere Auskinfte erhalten Sie unter der Telefonnummer

AulRerdem werden auch Ferienschwimmkurse eingerichtet, fir die die Kosten von der
Landesregierung tibernommen werden. Sie finden in diesem Jahr statt

Bitte melden Sie ihr Kind in einem dieser Kurse an.

In der folgenden Ubersicht konnen Sie an dem Kreuz erkennen, was ihr Kind bereits geleistet hat
und wo noch Ubung notwendig ist.
o Keine Bedingung erfullt.

Seepferdchen (sollte spatestens am Ende der Klasse 4 erreicht sein)
0 Sprung vom Beckenrand und 25 m Schwimmen
o Heraufholen eines Gegenstandes mit den Handen aus schultertiefem Wasser

Jugendschwimmabzeichen in Bronze (sollte spatestens am Ende der Klasse 6 erreicht sein)
0 Sprung vom Beckenrand und mindestens 200 m Schwimmen in héchstens 15 Minuten
o Einmal ca. 2 m Tieftauchen von der Wasseroberflache mit Heraufholen eines Gegenstandes
0 Sprung aus 1 m Ho6he oder Startsprung
o Kenntnis der Baderegeln

Mit freundlichen GrilRen
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C 1.8. Beispiel fur ein Handlungsprogramms zur Qualitatsentwicklung im

Schwimmen

1. Schriftliche Aufforderung an die Eltern, deren Kind unsere | Herr .....
Schule besuchen wird, fiir die Schwimmfahigkeit ihres
Kindes bis zum Beginn des zweiten Halbjahres der
Klasse 5 zu sorgen
2. Minimalabfrage zur Schwimmfahigkeit der Schilerinnen | Sportlehrer/innen der
und Schiler in 5/1 zu Beginn des Schuljahres (September) | Klassen 5 und
e andie Eltern Herr .....
e (ber die Sportlehrer
e Rickmeldung der Frageb6gen an Herrn ...... zur
Evaluation
e Rickmeldung von Herrn ....... an den Schulleiter
3. Rickmeldung im Februar eines jeden Schuljahres tber die | Sportlehrer/innen der
tatsachliche Zahl der zu diesem Zeitpunkt noch Klassen 5 und
unsicheren Schwimmer/innen Herr ....
4. Uber Herm ......... und/oder Frau ...... Kontakte zwischen | Herr ...../
Schule und Schwimmverein herstellen mit der Bitte um Frau
Unterstutzung (z.B. bevorzugte Aufnahme unserer SuS in
(Ferien)schwimmkursen
5. Begabte SuS im Schwimmen werden gesichtet und Herr ....
nehmen verstérkt an Schulsportwettkdmpfen teil
6. Alle Sportkollegen/innen nehmen regelméatig (alle 4 alle Sportkollegen/innen
Jahre) an Fortbildungen zur Auffrischung der
Rettungsfahigkeit und der ersten Hilfe teil
7. Organisation des Schwimmunterrichts in den Klassen 5 Herr ...... in Absprache
e Je 2 Kollegen/innen fiihren den mit den betroffenen
Schwimmunterricht durch Kollegen/innen
e 1 Kollege/in Gbernimmt ausschlieBlich die
Nicht/Halbschwimmer, auch wenn diese Gruppe
nur wenige SuS umfasst
8. Der schulinterne Lehrplan erfillt die Anforderungen der
Obligatorik des Lehrplans Gymnasium im Bereich
Schwimmen. Die SuS erreichen das nachfolgend
beschriebene Kompetenzniveau.
9. Der Ansprechpartner der Schule in allen Fragen, die das | Herr ...... bei
Schwimmen betreffen ist fir Folgendes verantwortlich Verhinderung
e Schulinterne Organisation und Evaluation Frau ......
e Reservierung der Schwimmzeiten
e Kontakt zu Schwimmverein und Schule
e Kontakt zum AfS
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