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Wasserfeste Ubungskarten fiir den Schwimmunterricht

Fur Schuiler und Lehrer aller Schularten

Vorteile fiir den Lehrer:

— Tipps und ,,Geheimrezepte*
— Mehr Zeit fUr die individuelle Betreuung der Schiler
— Schnelle, effektive Unterrichtsvorbereitung

Vorteile fiir den Schiiler:

— Selbstorganisation von Unterricht (Offene Unterrichtsformen)
— Forderung von Selbsttdtigkeit und Eigenverantwortlichkeit
— Eigenstandige, individualisierte Ubungswahl und -zeit
— Fbrderung der Kommunikationsfahigkeit und der sozialen Kompetenz
— Kognitives Verstdndnis der Bewegung durch die Selbsterarbeitung
— Freudvolle Mitarbeit durch Anleitung zur Eigenrealisation
— Selbststdndiges Uben der Rettungskette
Selbststandiges
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Inhalt des Pakets:

Die Karten sind wasserfest beschichtet und so optimal fur den Gebrauch im Hallenbad
geeignet; nasse Karten vor dem Aufbewahren bitte mit einem Handtuch trocknen. In
feuchtem Zustand haften sie ganz einfach an den Fliesen.

Selbstgesteuertes

Lernen

e mmd  Stationentraining

Spickzettel fir
den Lehrer

Das Paket enthalt 5 Kapitel mit je 8 Karten:

1 Wassergewdhnung & Schwimmen lernen

2 2] Schwimmtechniken (4 Poster mit Riickseiten)
3 1] Spiele im Wasser

4 |}] Rettungsschwimmen

5 Kondition & Koordination

Die Karten jedes Themenbereichs sind durch eine gemeinsame Grundfarbe
gekennzeichnet und durchnummeriert.

/| Wassergewdhnung & Schwimmen lernen

Schon Grundschiiler diirfen anhand der Ubungskarten selbstbestimmt die Grundlagen
der Wassergewdhnung erproben und erfahren. Die Vorlagen zum Schwimmenlernen
vermitteln die wichtigsten Fertigkeiten zu drei Schwimmtechniken in Grobform.

1, 2, 3 —im Sauseschritt! (Bewegen und Laufen im flachen Wasser)

Unter Wasser ... iber Wasser ... quak! (Tauchen und Atmen, Angstbewdltigung)
Schwebe wie eine Qualle und gleite wie ein Delfin! (Schweben und Gleiten)

Spring mit Spaf3 ins kiihle Nass! (Sprunge im Rahmen der Wassergewdhnung)
Hurra, ich lerne Brustschwimmen — erst die Arme! (Grobform der Brustarmbewegung)
Hurra, ich lerne Brustschwimmen — jetzt die Beine! (Grobform der Brustbeinbewegung)
Hurra, ich lerne Brustschwimmen! (Koordination von Arm- und Beinbewegung)
Hurra, ich lerne Kraul-/Rickenschwimmen! (Kraulschwimmen/Ruickenschwimmen
an der Kletterleine)
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Schwimmtechniken

Die Vorderseiten der Karten (jeweils zwei) lassen sich zu DIN-A3-Postern zusammen-

setzen, die in Bilderfolgen die Feinformen der Schwimmtechniken zeigen. Auf den Ruck-

seiten helfen bewdhrte und neuartige methodische Schritte dem Schiler beim eigen-

stéindigen Erwerb der klassischen Schwimmtechniken. Den Lehrer unterstiitzen sie

bei der Bewegungsvermittlung und -korrektur. Ubungskarten zur Kippwende und zum

Schrittstart vervollsténdigen das Lernangebot.

9 Kraulschwimmen (Poster | linke Hdlfte)/Ruckseite: Kraul- und Ruckenbeinwegung

10 Kraulschwimmen (Poster | rechte Hdlfte)/Rlckseite: Feinform des Kraul-
schwimmens

11 Brustschwimmen (Poster Il linke Halfte)/Riuckseite: Feinform des Brustschwimmens

12 Brustschwimmen (Poster Il rechte Hdlfe)/Ruckseite: Schrittstart

13 Rlckenschwimmen (Poster lll linke Halfte)/Ruckseite: Feinform des Riicken-
schwimmens

14 Rdckenschwimmen (Poster Ill rechte Hdlfte)/Rlckseite: Kippwende

15 Delfinschwimmen (Poster IV linke Hdlfte)/Rickseite: Beinbewegung beim Delfin-
schwimmen

16 Delfinschwimmen (Poster IV rechte Hdlfte)/Ruckseite: Zwei-Eins-Doppelrhythmus
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Grof3e und kleine Spiele wurden nach Themenbereichen geordnet. Die Auswahl reicht
von Anregungen zu Spielen, die selbst erfunden werden kdnnen, bis zum stundenfillenden
Wasserball. Die Riickseiten der Ubungskarten bieten jeweils zur selben Thematik viele
Anregungen fur den Lehrer.

17 Spielen, spielen, spielen ... im flachen Wasser (Wasserbewdltigung)

18 Kleine Spiele im Wasser (Wasserbewdltigung im flachen und im tiefen Wasser)

19 Fangspiele

20 Spiele mit Schwimmgerdten (Orientierungsfdhigkeit)

21 Wasserballspiele (Teamgeist, Ballsicherheit, Kondition)

22 Viele kleine Spiele mit dem Ball (Sicherheit, Teamgeist, Kooperation)

23 Unterwasserspiele zum Erfinden (Orientierungsfdhigkeit, Sicherheit im und unter
Wasser)

24 Spiele ohne Sieger (Kooperation, Wassergefuhl, Teamfdhigkeit)

A

+ 2 Rettungsschwimmen

Eine Bereicherung fur den Schwimmunterricht bieten die aufbereiteten Materialien

zu den wichtigsten Basisfertigkeiten und Kenntnissen des Rettungsschwimmens.

Beabsichtigt ist der Transfer zu richtigem, verantwortungsbewusstem Verhalten am

und im Wasser.

25 Retten durch Ruhen und Rasten! (Selbstrettung bei Erschépfung)

26 ,Hallo, brauchst du Hilfe ?“ (Transportschwimmen)

27 Kopfwdrts in die Tiefe! (Tieftauchen kopfwdrts, Retten aus der Tiefe)

28 Fupwidrts in die Tiefe! (Tieftauchen fupwdrts, Retten aus der Tiefe)

29 Der Reifen rettet dich und mich! (Fremdrettung mit Geréten)

30 ... und jetzt noch raus aus dem Wasser! (Erfahrung sammeln beim An-Land-
Bringen)

31 Vom Hilferuf zur Wiederbelebung! (Verknupfung einzelner Rettungsfertigkeiten)

32 Spielend retten — Retten spielen! (Rettungsspiele/Rettungsstaffeln)

E Kondition & Koordination

Thematisch gebiindelt beinhalten diese Ubungskarten spielerische Formen zur
Schulung der konditionellen Fahigkeiten Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit sowie
zur Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten, die speziell im Wasser von
Bedeutung sind. Besonderen Wert wird dabei auf die schulergerechte, freudvolle
Umsetzung gelegt.

33 In der Dauer liegt die Power! (Spielerische Ausdauerschulung)

34 Ausdauerschulung im klassentibergreifenden Wettbewerb

35 Schwimmer, drgere dich nicht! (Einschwimmen und Cool-Down)

36 Aus Wasserkraft mach Muskelkraft! (Kraftigung und Koordination)

37 Auf Kommando ... los! (Verbesserung der Schnelligkeit und der Reaktionsféhigkeit)
38 Hin und her — das ist nicht schwer! (Schulung der Schnelligkeitsausdauer)

39 Surfen und me(e)hr! (Koordinationsschulung)

40 Schwimm-Cocktail zum Selbermixen (Schulung der koordinativen Fahigkeiten)

Das Autorenteam winscht Schilern und Lehrern eine erfolgreiche Arbeit mit den
Ubungskarten.
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Spielen, spielen, spielen ... im flachen Wasser
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Der Mittlere ist dran!

Material:
« Schwimmnudeln

Spielt so:

+ Bildet zu Dritt Nudelgassen und bewegt euch durch das
Becken!

+ Bestimmt 1 Fanger (bei gro3en Gruppen 2)!

+ Versucht als Fanger, den Mittelmann einer Nudelgasse
abzuschlagen! Dann tauscht mit ihm den Platz!
Der gefangene Mittlere wird Fdnger.

Variation:

* Platzwechsel innerhalb der Nudelgasse sind erlaubt.

+ Zu Fangerteams werden 1 oder 2 Nudelgassen erklart. Der
Mittlere tragt als FGnger eine Bademutze. Wird ein ,Mittlerer”
einer anderen Gruppe gefangen, erhdlt dieser die Bademuitze.
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Kleine Fangspiele fur das flache Wasser

Fanqg mich!

Der Fanger Ubergibt das Erkennungszeichen (Mutze,
Schwimmfligel) an den neuen Fénger.

Variationen:

* Freiplatze einbauen, an denen man nicht abgeschlagen
werden kann.

+ Alle aufer dem Fdnger bekommen eine Bewegungsaufgabe
(z.B. Delfinspriinge).

Versteinern

Fdnger (angemessene Zahl) zwingen Schiler durch
Abschlagen zum Stehenbleiben. Freie Schuler durfen

diese wieder durch Beruhren erldsen. Das Spiel endet, wenn
alle ,versteinert® sind.

Befreiungsvariante:
+ Tauchen durch die gegratschten Beine
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Henne und Habicht

. 5-6 ,Kiken” bilden hinter der ,Henne”
&@ eine Schlange (Schulter- oder Huftgriff).
: Ein ,Habicht* versucht nun, das letzte
- ,Kuken® zu fangen. Die ,Henne*
e verhindert dies mit ausgebreiteten
Armen und Schutzmanévern.

: Ein FGnger erdffnet das Spiel,
A= indem er einen Mitschiiler féngt und
*{'/5( ihn bei der Hand nimmt. Als Team
i fangen sie weitere Schiler und ver-
grofern so die Kette.
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Ausdauervariante im Tiefwasser:

Fangen bis zur 4er-Kette, Trennung in 2 Paare,
Weiterfangen bis zur 4er-Kette, ...
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Retten durch Ruhen und Rasten!
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Selbstrettung durch Ausruhen bei Ermidung

Was ist passiert?
»Ich kann nicht mehr, ich bin erschépft!”

Bunydoyosiz 19q Bunyaiisqlas

So geht’s!

Lasse dich ruhig in Ricken- oder Bauchlage im Wasser
treiben! Die Hande und Beine unterstutzen dich dabei mit
moglichst geringem Kraftaufwand.

Lasse deinen Kopf entspannt im Wasser liegen!
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Weitere Ubungsformen

Ruhen in Riicken- und Bauchlage:
(Cool-Down mit Entspannungsmusik)
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Mit einer Schwimmnudel unter Hufte, Oberschenkeln, Flfen
oder Achseln

Schubkarre: Stern oder Blume:

Partner in Bauchlage an Stirnkreis mit Handfassung — %’
den FuBen durchs Wasser jeder 2. steht g
schieben 3
Buchstabensuppe: Qualle:
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Buchstaben oder Figuren  Hochschwebe, Streckschwebe,

darstellen Schwebekunststiicke ausdenken 25



Schwimmer, drgere dich nicht!
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So geht’s!

Schwimmt nach Zahlen mit Partner oder in der Gruppe! f;"
Einer wurfelt am Beckenrand. Je nach gewdurfelter Augenzahl 2
sind folgende Aufgaben zu erfillen: g
§
Plauderrunde: Schwimmt 2 Bahnen beliebig! o
=
Propellerboot: Schwimmt 2 Bahnen nur Beinschlag .
(beliebig)!
Donaudampfschiff: Schwimmt 2 Bahnen sitzend
vorwarts!

Gemischtes Doppel: Schwimmt 2 Bahnen
abwechselnd mit 2 Armzugen und 2 Beinschldgen!

9119SSOA\ :0dspT]

Partnerschwimmen: Schwimmt 2 Bahnen mit
- sténdigem Kontakt (z. B. Hdndchen haltend, an den
Ohren, ...)!

Kaiserschwimmen: Schwimmt 1 Bahn und wechselt alle
2 Zuge von Bauch- in Ruckenlage!
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Weitere Wiirfelspiele

50 gewinnt
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Jede Gruppe erhdlt einen Wirfel. Der 1. Spieler wirfelt 1-mal,
ubergibtden Wuirfelmitder Zahlzum Partner weiter und schwimmt
eine Doppelbahn (beliebig oder in vorgegebenerTechnik).

Der Partner wirfelt ebenfalls, zahlt die Augen zusammen und
gibt die Summe weiter ...

Wenn kein Partner mehr da ist, weil alle schwimmen, muss
gewartet werden, bis der Spieler die Zwischensumme dem
ndchsten mitteilen kann.

Gewonnen hat die Gruppe, die zusammen mindestens oder
genau die Summe von 50 (100, 150, ...) Augen erreicht hat.

Varianten:

- Verflixte 1: Wird eine 1 gewdrfelt, so muss der Betreffende zur
gegenuberliegenden Seite schwimmen, sich auf den Becken-
rand setzen und warten, bis ihn ein anderer (1er) abldst.

+ 1 oder 6: Jeder Teilnehmer wurfelt so lange, bis er eine
1 oder 6 hat. Dann schwimmt er 2 Bahnen. Gewonnen hat
die Gruppe, bei welcher zuerst alle 1-mal (2-mal, 3-mal, ...)
geschwommen sind.
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Hinweise zum Unterricht

« Schwimmen nach Zahlen eignet sich zum selbststéindigen
Einschwimmen als Stundeneinstieg.

« Ab 10 Minuten durchgehender Belastungszeit auch als
Ausdaueribung geeignet.





