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Methodisches Vorgehen
im Schwimmunterricht

Schiilerinnen und Schiiler sollen im
Unterricht die Moglichkeit bekommen,

das Element Wasser freudvoll und angstfrei
zu erleben, damit es ihnen leichter fillt,

die Grundfertigkeiten des Schwimmens zu
erlernen. Lesen Sie hier, was zur Wasser-
gewohnung zahlt, welche Grundfertigkeiten
vor dem eigentlichen Schwimmen erlernt
werden und welche methodischen Grund-
prinzipien Lehrkréfte bei der Vermittlung
beherzigen sollten.
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Zur WassergewOhnung gehort es, das Wasser korperlich und sinnlich wahrzunehmen,
dessen physikalische Eigenschaften (z. B. Temperatur, Druck) kennenzulernen und mit
dessen spezifischen Eigenschaften wie Auftrieb und Widerstand im Flach- und Tiefwas-
ser umgehen zu lernen. Doch Wassergewdhnung umfasst noch mehr: Sie bildet die
Grundlage daflr, sich im Wasser zielgerichtet und sicher fortbewegen zu kénnen und die
Grundfertigkeiten des Schwimmens (Atmen, Tauchen, Gleiten, Springen, Rollen, Drehen,
Fortbewegen) zu erlernen. Die Grundfertigkeiten des Schwimmens sind wiederum elemen-
tare Voraussetzung daflr, die verschiedenen Schwimmarten (Brust-, Kraul-, Rticken- und
Schmetterlingsschwimmen) sicher beherrschen zu lernen.
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Zu den Grundfertigkeiten des Schwimmens zahlen:

* Atmen: Das bewusste, regelmafige, kurzzeitige und kraftige Einatmen durch den Mund
sowie andauerndes Ausatmen durch Mund und Nase ins Wasser stellen eine wesentliche
Voraussetzung fir das Erlernen der Schwimmtechniken dar.

» Tauchen: Beim Tauchen ist der gesamte Korper unter der Wasseroberflache. Fiir ein Un-
tertauchen beziehungsweise Tief- oder Weittauchen mussen verschiedene Fahigkeiten
und Fertigkeiten miteinander kombiniert werden, etwa das Gewdhnen an den Wasser-
druck, das Wechselspiel von Luftanhalten und Luftablassen sowie emotional-affektive
Erlebnisse. Das Offnen der Augen unter Wasser hilft entscheidend bei der Orientierung.
Sicher tauchen zu kénnen stellt eine wichtige Grundlage fir sicheres Schwimmen dar.
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« Springen: Beim Sprung st6Rt sich die schwimmende Person von einer erhéhten Posi-
tion (Beckenrand, Startblock, Sprungbretter) ab und taucht fuR- oder kopfwarts in tiefes
Wasser ein. Das Springen leitet oft verschiedene Formen der Fortbewegung ein.

» Gleiten: Nach dem Abdruck mit den FiiRen vom Beckenrand oder Beckenboden oder
nach einem kraftigen Schwimmzug gleitet man in gestreckter, stromungsguinstiger und
stabiler Kérperposition in Bauch- und Riickenlage durch das Wasser. Uber das Gleiten
wird ein Gefuhl fur die Schwimmlage erlernt. Es ermdglicht eine Fortbewegung durch das
Wasser — ohne einen aktiven Vortrieb durch die Arme und Beine zu leisten.

* Fortbewegen: Beim Fortbewegen geht es um eine bewusste und kontrollierte Bewe-
gungskoordination von Kérperteilen (Kopf, Rumpf, Extremitaten) in Bauch- oder Riicken-
lage (z. B. Brust- oder Riickenschwimmen). Ein fester Bestandteil dabei ist das rhythmi-
sche Atmen.

* Rollen: Beim Rollen im Wasser handelt es sich um eine von der Hand, dem Kopf, dem
Rumpf und dem FuR gesteuerte Bewegung im Wasser um die Breitenachse. Die Rollbe-
wegung um die Breitenachse (vorwarts und rickwarts) sowie der Wechsel der Kérperpo-
sitionen aus der Vertikalen in die Horizontale stellen eine wichtige Grundlage vor allem
fir das Erlernen der Wendetechniken (z. B. Kipp- und Rollwende) dar.

* Drehen: Das Drehen im Wasser ist eine von der Hand, dem Kopf, dem Rumpf und dem
Full gesteuerte Bewegung im Wasser um die Langs- und Tiefenachse. Die Drehung des
Kérpers in der waagerechten und senkrechten Position um die Langs- und Tiefenachse
(z. B. wechselnd links und rechts, aus der Ricken- in die Bauchlage bzw. umgekehrt) ist
grundlegend fiir die Anwendung der Atemtechnik, das Wenden und schlief3lich fir das
Schwimmen.

Fordern, aber nicht liberfordern

Bei der Gestaltung der Unterrichtsstunden sollte die Lehrkraft auf die methodischen Grund-
prinzipien des Lernens wie ,vom Einfachen zum Schweren®, ,vom Bekannten zum Unbe-
kannten® und ,vom weniger Komplexen zum Komplexen* zurtickgreifen. Die Schilerinnen
und Schler diirfen nicht Gber-, aber auch nicht unterfordert werden. Wichtig ist auch,
individuelle Belastungs- und Erholungsphasen einzuplanen.

Freude vermitteln und Angst vermeiden

Es empfiehlt sich, die Unterrichtsstunden inhaltlich und methodisch durch abwechslungs-
reiche Organisationsformen sowie ansprechenden Einsatz von Materialien und Geraten so
zu gestalten, dass sie bei den Schiilerinnen und Schiilern die Freude an der Bewegung im
Wasser erhéhen und Angsterlebnisse oder Enttduschungen minimieren.

Individuelle und gruppenspezifische Differenzierung

Die Unterrichtsorganisation, die Lerninhalte und die zu vermittelnden Kompetenzen sollten
auf die Heterogenitat der Lerngruppe abgestimmt werden und dabei Faktoren wie Alter,
motorische Leistungsfahigkeit, soziale Reife sowie Verhaltensauffalligkeiten beriicksichti-
gen. Methodisch sinnvoll kann auch eine individuelle und gruppenspezifische Differenzie-
rung von Ubungen und Spielformen sein.
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Verhindern von frithzeitigem Auskiihlen

Eine hohe Bewegungsintensitat, variationsreiche Bewegungsaufgaben und Ubungen, bei
denen sich méglichst alle Schiilerinnen und Schiiler gleichzeitig bewegen, verhindern
frihzeitige AbkUhlung. Je weiter der Kérper ins Wasser eingetaucht ist, desto weniger wirkt
sich der Kaltereiz aus. Bei langeren Pausen im Schwimmbad sollten sich die Schilerinnen
und Schiler abtrocknen und ihren Korper mit einem Handtuch bedecken.

Soziale Erziehung durch gemeinschaftliches Handeln

Wesentlich ist auch: Sorgen Sie fur ein Unterrichtsklima, in dem die Schulerinnen und
Schdler lernen, miteinander zu sprechen, einander zu helfen sowie sich gegenseitig auf
Gefahren aufmerksam zu machen.

Impressum

DGUV Lernen und Gesundheit, Sicher schwimmen, Juni 2022

Herausgeber: Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV), Glinkastral’e 40, 10117 Berlin
Chefredaktion: Andreas Baader, (V.i.S.d.P.), DGUV, Sankt Augustin

Redaktion: Karen Guckes-Kuhl, Universum Verlag GmbH, Wiesbaden, www.universum.de
E-Mail Redaktion: info@dguv-lug.de

Text: Dr. Michael Bieligk, Koblenz

—

= ' Didaktisch- 7\
Arbeits- = * methodischer Lehr- Distanz-
auftrag Prasentation Video L Hinweis materialien unterricht

Sicher schwimmen < 06/2022 « Hintergrundinformationen fir die Lehrkraft 1 « www.dguv-lug.de 3


https://www.universum.de/
mailto:info@dguv-lug.de

