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Niveaustufen

Sichere Schule | Schwimmhalle

= Niveaustufen-Konzept

Das Niveaustufen-Konzept, um sicher schwimmen zu kénnen, besteht aus vier Stufen und l6st die zuletzt praktizierte Symbiose
aus Wassergewohnung und Wasserbewaltigung auf. Es konzentriert die Wassergewohnung insbesondere auf die taktilen,
kindsthetischen und vestibuldren Wahrnehmungen der Schiilerinnen und Schiiler sowie die Adaption an die physikalischen
Eigenschaften und Wirkungen des Wassers.

Das Konzept besteht aus den folgenden vier Stufen.

© evoletics

© evoletics

© evoletics

© evoletics

Die Wassergewdhnung umfasst die kdrperlichen Wahrnehmungen und Anpassungen an die
physikalischen Eigenschaften und Wirkungen des Wassers. Sie bildet die Voraussetzung fiir
eine solide Aneignung der Grundfertigkeiten des Schwimmens und bietet vielfdltige
Gelegenheiten, das Wasser freudvoll zu erleben und wahrzunehmen.

Die Beherrschung der Grundfertigkeiten (Atmen, Tauchen, Springen, Drehen, Rollen, Gleiten,
Fortbewegen) ermdéglicht eine zielgerichtete Vorbereitung der Bewegungsausfiihrungen durch
zweckmafige Extremitdteneinsadtze und Korperverhalten in Bezug zur angestrebten Technik
einer beliebigen Schwimmart. Die Schiilerinnen und Schiiler werden befdhigt, die Widerstands-
und Umgebungsbedingungen im Wasser fiir eine kontrollierte eigene Bewegungskoordination zu
erleben und zu nutzen.

Mit der Basisstufe Schwimmen wird eine Verbindung von Grundfertigkeiten und Sicher
Schwimmenkdnnen vorgenommen. Die Schiilerinnen und Schiiler sollen den Nachweis
erbringen, dass sie die Auftriebs- und Widerstandsbedingungen im Wasser fiir eigene
kontrollierte und koordinierte Bewegungen zielgerichtet und andauernd fiir eine effektive
Vortriebsleistung nutzen kénnen.

Das sichere Schwimmenkdnnen bildet die finale Stufe der schwimmerischen Grundausbildung.
Das sichere Schwimmen im Tiefwasser wird durch ein hohes Niveau des Kénnens, durch
beliebige Spriinge ins Wasser und durch selbststandiges Verlassen des Wassers ohne
Hilfsmittel bestimmt. Weiterhin kénnen beliebige Anderungen des Richtungssinns der
Fortbewegung im tiefen Wasser sowie eine vielseitige Anwendung der erlernten Schwimmarten
einschlieilich des Wechsels der Schwimmlage erfolgen.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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3 Niveaustufen Sichere Schule | Schwimmhalle

=~ Niveaustufe 1 — Wassergewdhnung

In der Wassergewshnung setzen sich die Schiilerinnen und
Schiiler mit den Eigenschaften und Wirkungen des Wassers
auseinander. Beim Gehen, Laufen und Hiipfen im Medium Wasser
erspiiren sie den Wasserdruck und schweben an der
Wasseroberflache zwischen den Wirkungen der Schwerkraft und
der Auftriebskraft.

Die Unterrichtsaufgaben in der Wassergewdhnung bieten ihnen
vielfaltige Gelegenheiten, den Aufenthalt im Wasser positiv
erleben zu konnen, und bereiten ein lebenslanges sicheres
Bewegen in dem Medium vor. Damit dies gelingt, ist im Vorfeld
sicherzustellen, dass die Schwimmflachen und die Wassertiefe zur
Wassergewohnung geeignet sind, auch unter Beriicksichtigung der
beabsichtigten Ubungen.

In dieser Niveaustufe ist von groBer Bedeutung,

o dass die hydrostatischen Auftriebserfahrungen sicher
gewonnen werden,

o dass Schiilerinnen und Schiiler iiber die Gewissheit verfiigen,
dass das Wasser sie ,,tragt” und

o dass fiir diese Sicherheit noch keine technikgebundenen Schwimmbewegungen erforderlich sind.

© evoletics

Folgende Ubungsideen kénnen bei der Wassergewdhnung praktisch umgesetzt werden:

Erste Aufgaben erhalten die Kinder und Jugendlichen bereits unter der Dusche, wenn das Wasser iiber den Kopf lduft. Dabei
tiben sie das Uberwinden des Lidschlussreflexes.

Durch Spiele im Wasser werden weitere Erfahrungen gesammelt:

Waschstra3e:

Die Schiilerinnen und Schiiler sitzen in der Treppe oder am Beckenrand und strecken die Beine nach vorn. Die Lehrkraft erklért,
dass ein Kind ein Auto ist, das gereinigt werden will. Die Waschstrae wird durch das Strampeln der Kinder dargestellt. Ein Auto
“fahrt“ nun vor den strampelnden Beinen der Kinder durch die Waschstrafe. Durch Vorgabe des Verschmutzungsgrades wird
der Krafteinsatz beim Strampeln bestimmt. Angstliche Kinder kénnen an der Hand gefiihrt werden und wihlen einen eher
geringen Verschmutzungsgrad.

Danach folgen Aufgaben zum Erleben von Wasserwiderstand.

Einzelaufgaben:

e Die Schiilerinnen und Schiiler werden zu einer Bewegung aufgefordert, z. B. gehen, laufen, hiipfen auf einem Fuf3 oder
beiden Fiifen durch das Wasser, solange Musik zu horen ist. Bei Musikstopp gilt eine im Vorfeld festgelegte Anweisung, z.
B. stehen oder zu dritt zusammen gehen.

e Man geht vorwarts oder riickwarts durch das bauch- bis brusttiefe Wasser und schwingt seine Arme abwechselnd vor und
zuriick. Die Hande werden immer so gedreht, dass das Wasser weggeschaufelt werden kann. Folgende Fragen kénnen
gestellt werden:

- Beschreibe, was du auf deinen Handflachen spiirst.

- Was verdndert sich, wenn du die Finger spreizt oder die Hande zur Faust ballst?

- Was geschieht, wenn du die Handflachen zum Korper drehst und den Daumen nach vorn nimmst?
- Was verdndert sich, wenn du die Arme schneller oder langsamer bewegst?
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3 Niveaustufen Sichere Schule | Schwimmbhalle

=~ Niveaustufe 1 — Wassergewdhnung

Partneraufgaben:

o Zwei Schiilerinnen oder Schiiler stellen sich in bauch- bis brusttiefem Wasser hintereinander auf. Die vordere Person
schlief3t die Augen. Die hintere gibt nun durch Beriihrungen mit den Fingern Bewegungsanweisungen:
— Tippe mittig auf den Riicken der vorderen Partnerin oder
des vorderen Partners = gehe langsam geradeaus
— Tippe auf die rechte Schulter der vorderen Partnerin oder
des vorderen Partners = biege nach rechts ab, gehe langsam weiter
— Tippe auf die linke Schulter der vorderen Partnerin oder
des vorderen Partners = biege nach links ab, gehe langsam weiter
— Tippe auf beide Schultern der vorderen Partnerin oder
des vorderen Partners = bleibe stehen

Auch diese Aufgabe kann mit Musik untermalt werden. Zu Beginn sollte die Anzahl der Kommandos begrenzt werden, um die
Konzentration der Schiiler und Schiilerinnen auf das Bewegen zu legen.

Gruppenaufgaben:

e Man stellt sich im Kreis auf, halt sich an den Handen fest und beginnt
sich im Uhrzeigersinn zu drehen. Auf Anweisung kénnen
Geschwindigkeit und Drehrichtung verandert werden.

Schlie3lich folgen noch Aufgaben zum Erfahren des Auftreibens und
Schwebens.

o Man stellt sich im Kreis auf, halt sich an den Handen fest und z&hlt auf
zwei ab (1-2-1-2-1-2). Nun dreht der Kreis im Uhrzeigersinn. Auf ein
Kommando hebt eine Gruppe die FiiRe an, auf ein weiteres Kommando
lauft sie wieder mit. In weiteren Durchgdngen kann sich auf den
Riicken oder auf den Bauch gelegt werden.

»Schweben®kann auch als Einzeliibung mit einer Poolnudel erprobt
werden. Dabei stellen sich die Schiilerinnen und Schiiler hinter die Nudel,
legen ihre Arme iiber die Auftriebshilfe und versuchen ihre Fiie vom
Beckengrund anzuheben. Die Poolnudel kann auch so eingesetzt werden,
dass man darauf wie auf einem Pferd oder einer Schaukel sitzen kann.

© B. Fardel

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
e Sicherheit und Gesundheit im und durch Schulsport (SuGiS)
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3 Niveaustufen

=~ Niveaustufe 2 — Grundfertigkeiten

Der Erwerb der Grundfertigkeiten ist — nach der
Auseinandersetzung mit den Eigenschaften und Wirkungen des
Wassers auf den Korper in der Wassergewohnung eine weitere
Voraussetzung fiir das sichere Bewegen im Wasser und damit
auch fiir die Ausiibung aller im Wasser betriebenen Sportarten:
Dazu zdahlen neben dem Sportschwimmen, das Rettungs- sowie
Synchronschwimmen, das Tauchen, das Wasserballspielen und
das Wasserspringen. Eingeschlossen sind auch beim Bewegen auf
dem Wasser alle Bootssportarten, wie Kanufahren, Rudern,
Segeln, Windsurfen und Wakeboarden.

Zum Nachweis der vorhandenen Fertigkeiten wird die
»Komplexiibung zur Uberpriifung der Grundfertigkeiten des
Schwimmens (KUGS)“ empfohlen, die den Lernprozess der
Niveaustufe 2 abschlieft.

Im Lernprozess sind insgesamt sieben Grundfertigkeiten zu
entwickeln, die jeweils enge Beziige zueinander haben und die in
der Praxis nur schwer voneinander zu trennen sind. Im Einzelnen
gehoren zu den Grundfertigkeiten:

o Atmen

e Tauchen

e Springen

e Rollen

o Drehen

o Gleiten

e Fortbewegen/Antreiben

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107

e Sicherheit und Gesundheit im und durch Schulsport (SuGiS)

Sichere Schule | Schwimmhalle

- © evoletics
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=  Atmen

Die vom Aufenthalt an Land bekannte Atemtechnik muss fiir den sicheren
Aufenthalt im Wasser angepasst, erweitert und anschlieBend situationsgerecht
angewandt werden. Spritzwasser und Wellenbewegungen erschweren die
Einatmung und erhdhen das Risiko, sich zu verschlucken.

Beim Schwimmen in Bauchlage wird iber der Wasseroberflache durch den Mund
kurz und kraftig eingeatmet. Unabhdngig von der gewdhlten Schwimmart steht
fuir die Sauerstoffaufnahme meist nur ein kurzer Augenblick zur Verfiigung. Die
Ausatmung erfolgt dagegen andauernd und kontrolliert gegen den Wasserwiderstand durch den Mund und die Nase in das
Wasser.

© evoletics

Das Ein- und Ausatmen miissen immer wieder dem Bewegungsrhythmus angepasst werden.
Mit folgenden Ubungen kann das Atmen ins Wasser vorbereitet werden:

o Stelle dich in schultertiefes Wasser und versuche, von oben ,,Lécher* in das Wasser zu pusten!

o Nimm einen Tischtennisball und versuche ihn vor dir her zu pusten! Die Ubung funktioniert auch mit einem Weinkorken
und kann auch als Partneriibung ausgefiihrt werden. Hierbei pusten sich Schiilerinnen und Schiiler diesen gegenseitig zu.

o Stelle dich in schultertiefes Wasser und versuche mit dem Mund ins Wasser zu blubbern! Ergdnzend kdnnen die
Schiilerinnen und Schiiler auch einen Tauchring in beiden Handen halten und diesen als Lenkrad eines Autos nutzen. Die
Motorengerdusche werden durch das Blubbern ins Wasser erzeugt.

o Stelle dich in schultertiefes Wasser. Atme durch den Mund ein und tauche dann mit dem Kopf unter Wasser! Kannst du
unter der Wasseroberflache laut bis flinf zahlen oder deinen Namen nennen?

o Schrittweise werden die Grundfertigkeiten Atmen und Tauchen miteinander verkniipft. Dafiir kdnnen am Beckengrund
Gegenstande wie Tauchringe oder Wascheklammern abgelegt werden, die die Schiilerinnen und Schiiler einsammeln und
in einem Sammelgefafs am Beckenrand ablegen sollen.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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== Tauchen

Die Grundfertigkeit Tauchen setzt voraus, dass man eigenstandig den gesamten
Korper unter die Wasseroberflache bringen kann und sich rdumlich durch die N
gedffneten Augen unter Wasser orientiert. Das Offnen der Augen unter Wasser

unter Verzicht von Schwimmbrillen erfordert das Uberwinden des mﬁ‘;ﬂ—-&
Lidschlussreflexes. Ein Untertauchen erfolgt u. a. bei allen Abstof3-, Gleit- und '
Sprungiibungen im und am Wasser. 4

. . . . _II'I
Durch die Verringerung des Luftvolumens der Lungen beim Ausatmen kdnnen © evolatics

Schiilerinnen und Schiiler auch das Absinken bis zum Beckengrund erfahren.
Mit folgenden Ubungen kann das Tauchenkénnen vorbereitet werden:
Einzeln:

e Die Schiilerinnen und Schiiler erhalten ein Schwimmbrett, das sie zundchst mit dem Kinn, danach mit der Nasenspitze und
schlieBlich mit der Stirn antreiben sollen. In der letzten Aufgabenstellung durchst6f3t das Gesicht die Wasseroberflache.

o Auf der Wasseroberflache liegt ein Reifen, durch den die Schiilerinnen und Schiiler wie ein Seehund durch das ,,Eisloch*
von unten auftauchen.

e Die Schiilerinnen und Schiiler versuchen, durch das Ausatmen ins Wasser abzusinken und sich auf den Beckengrund zu
setzen oder sogar zu legen.

Mit Partnerin oder Partner:

o Unter Wasser wird dem Gegeniiber mit den Fingern eine Zahl zwischen 1 und 10 angezeigt. Wieder aufgetaucht, berichtet
der Tauchende, wie viele Finger er gesehen hat. Die Aufgabe kann erweitert werden, indem statt Zahlen Rechenaufgaben
mit Addition und Subtraktion gestellt werden oder der Tauchende entsprechend der Anzahl der erkannten bzw.
errechneten Finger Atemstofe unter Wasser ausstoft.

Als Gruppe:

e Ein Team erhilt die Aufgabe, einen Tauchstab oder einen Tauchring auf die gegeniiberliegende Beckenseite zu
transportieren. Der Weg kann nur unter Wasser zuriickgelegt werden. Taucht eine Schiilerin oder ein Schiiler zum Einatmen
auf, muss sie oder er den Gegenstand weitergeben oder auf den Beckengrund sinken lassen. Die Ubung kann auch als
Staffelspiel durchgefiihrt werden.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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== Springen

Ein Sprung besteht aus einem schnellkréftigen Abstof, einer Flugphase und
einer Landung. In der Flugphase kann die Kérperposition und -haltung verandert
werden. Das Eintauchen erfolgt meistens fu3- oder kopfwérts. Beim Springen ist
immer auf eine ausreichende Wassertiefe zu achten. Ein Sprung in unbekanntes
Gewadsser ist unbedingt zu vermeiden.

Das Erlernen des Springens ins Wasser beginnt mit Hiipfen in brusttiefem
Wasser. Erst spater wird die Absprungposition iiber Beckenrand, Startblock und
Sprunganlage erhdht. Das Wettkampfschwimmen wird immer mit einem
Startsprung begonnen. Wasserspringen ist dariiber hinaus als eigenstdndige
Sportart anerkannt.

Mit folgenden Ubungen kann das Springen ins Wasser vorbereitet werden:

© evoletics

Im (stehtiefen) Wasser allein, mit Partnerin oder Partner oder in der Gruppe

auf der Stelle oder vorwarts, riickwarts, aber auch seitwarts hiipfen

Im stehtiefen/hiifthohen Wasser Spriinge aus dem Stand und dann wie ein Delfin ins Wasser eintauchen, dabei die Arme
nach oben vorn nehmen und den Kopf mit den Oberarmen einklemmen. Die Ubung kann durch einen Gymnastikreifen oder
eine Poolnudel unterstiitzt werden.

Spriinge vom Beckenrand vorwarts fuwarts in ausreichend tiefes Wasser; dabei kdnnen in der Flugphase Figuren oder
Buchstaben dargestellt werden, die die tibrigen Schiilerinnen und Schiiler erraten miissen. Als weitere Variation kénnen
Spriinge in die Weite erfolgen und dazu Aufgabenstellungen formuliert werden, die eine Optimierung der
Selbstwahrnehmung fordern: Wie weit denkst du, kommst du, wenn du dich vom Beckenrand abdriickst?

Beim Springen in die Hande klatschen. Wer schafft es, mehrmals in die Hande zu klatschen?

Spriinge mit Partnerin oder Partner (Handfassung) ggf. auch in einer Kleingruppe

Spriinge vorwarts kopfwarts eintauchen. Dazu kniet ein Bein am Beckenrand, wahrend das andere sich abdriickt.
Schrittweise wird der Kérper aufgerichtet und abschlieend wird aus dem Stand gesprungen.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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== Rollen

Rollen bezeichnet im Schwimmen die Fertigkeit, durch einen Kraftimpuls eine
Rolle im Wasser auszufiihren. Das Rollen kann dabei vorwérts oder riickwérts - Y e
erfolgen und wahlweise nach einer 180°- oder 360°-Rotation abgeschlossen 'V/k
werden. Es schult die Orientierung im Raum und setzt voraus, dass sowohl der
Lidschluss- als auch der Kopfstellreflex tiberwunden werden konnen. AuRerdem
muss die Ausatmung durch Mund und Nase beherrscht werden.

Mit folgenden Ubungen kann das Rollen im Wasser vorbereitet werden:
Einzeln:

o Die Schiiler und Schiilerinnen liegen in Bauchlage auf dem Wasser und
machen eine oder mehrere Rollen vorwarts

o Sie wechseln die Kérperposition aus der Vertikalen in die Horizontale
ausschlieBlich durch Anderung der Kopfposition (Kopf auf die Brust =
Bauchlage; Kopfin den Nacken = Riickenlage)

s © evoletics

als Gruppe:

o Jeweils drei Schilerinnen und Schiler: Zwei halten eine Poolnudel an ihren Enden fest. Die dritte Schilerin stellt sich vor
die Schwimmnudel und versucht eine Rolle (Purzelbaum) um die Schwimmnudel zu machen. Wenn keine Poolnudeln
vorhanden sind, kann die Rolle auch um die ausgestreckten Arme der Mitschiilerinnen und Mitschiiler erfolgen.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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= Drehen

Drehen bezeichnet im Schwimmen die Fertigkeit, durch einen Kraftimpuls eine
Drehung um die Korperldangs- oder Kérpertiefenachse im Wasser in beide
Drehrichtungen auszufiihren.

Mit einer Drehung in horizontaler Korperlage — um die Korperldngsachse —
vollziehen Schiilerinnen und Schiiler einen Wechsel von der Bauch- in die
Riickenlage und umgekehrt. Die Bauchlage ermoglicht es ihnen, sich zu

orientieren. Die Riickenlage bietet ihnen eine Erholungsmadglichkeit, z. B. nach einer langeren Schwimmstrecke.

© evoletics

Eine Drehung um die Korperlangsachse kann aber auch in vertikaler
Korperposition wahrend eines Sprungs oder beim Wiederauftauchen nach der
Landung im Wasser ausgefiihrt werden.

Beim Drehen iiber die Kérpertiefenachse kreisen die Schiilerinnen und Schiiler in
horizontaler Position an der Wasseroberflache im oder gegen den Uhrzeigersinn.

Mit folgenden Ubungen kann das Drehen im Wasser vorbereitet werden: © voletics
Einzeln:

o Die Schiilerinnen und Schiiler stehen in brusttiefem Wasser. Ihre Arme sind nach oben gestreckt, die Hande iber dem Kopf
zusammengenommen. Nun springen sie vom Beckengrund ab und versuchen sich so weit wie méglich rechts- oder links
herum zu drehen. Wer schafft eine halbe Kérperdrehung oder mehr?

e Ein Schiiler liegt mit angelegten Armen in Riickenlage an der Wasseroberflache. Nach einen duBeren Impuls versucht er
sich auf den Bauch und wieder in die Riickenlage zu drehen.

mit Partnerin bzw. Partner:

o Ein Schiiler liegt gestreckt auf dem Riicken im Wasser. Die Partnerin oder der Partner ergreift die Hande des Liegenden und
versucht, ihn aus der Riickenlage in die Bauchlage zu drehen und auch wieder zuriick.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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= Gleiten

Gleiten bezeichnet die Fertigkeit, durch einen Kraftimpuls (Abdruck vom
Beckengrund oder von der Beckenwand) eine moglichst weite Strecke im Wasser
ohne aktive Bewegung in horizontaler Kérperhaltung (Bauch-, Seiten- oder
Riickenlage) zuriickzulegen. Bei fortgeschrittenen Schiilerinnen und Schiilern © evoletics
kann der Abdruck auch durch einen Sprung aus erhohter Position erfolgen. Im

Wasser gleitende Korper erfahren eine Widerstandskraft, die je nach Koérperhaltung kleiner oder grofer wird. Schiiler und
Schiilerinnen, die gut gleiten kénnen, verringern diese Widerstandskraft und miissen weniger Antriebskraft aufwenden.

Um gut gleiten zu konnen, miissen Schiilerinnen und Schiiler mit dem Gesicht ins Wasser eintauchen, ausatmen konnen und
den Lidschlussreflex tiberwunden haben.

Beim Hinflihren zum Gleiten kénnen Schiilerinnen und Schiiler durch eine zweite Person durch das Wasser gezogen werden.
Mit folgenden Ubungen kann das Gleiten im Wasser vorbereitet werden:
Einzeln:

e Die Schiilerinnen und Schiiler sitzen am Beckenrand und halten eine Poolnudel an beiden Enden fest. Dann legen sie die
Poolnudel und ihre Arme auf das Wasser und stoflen sich aktiv mit beiden FiiBen vom Beckenrand ab. Dabei nehmen sie
den Kopf zwischen die Oberarme und blicken nach vorn unten.

Die Ubung kann auch in schultertiefem Wasser von der Beckenwand aus gestartet werden. Dabei kann schrittweise die
Auftriebshilfe wegfallen und zu Beginn ein Abtauchen unter Wasser eingefiihrt werden. Eine weitere Moglichkeit besteht
darin, nach dem Abstofien durch einen Gymnastikreifen zu gleiten und so die Grundfertigkeiten Gleiten und Tauchen
miteinander zu koppeln.

mit Partnerin oder Partner:

o Derbzw. die Ubende legt sich auf die Wasseroberflidche und hilt kérperfern eine Auftriebshilfe fest. Auf der
gegeniiberliegenden Seite steht der Partner und zieht seine Partnerin durch das Wasser. Der liegende Partner kann durch
die Veranderung der Kopfhaltung den Wasserwiderstand erhohen oder verringern. Ebenso kann er den Widerstand durch
das Offnen und SchlieRen der Beine verdndern. Denkbar ist auch eine Variation durch das Anziehen und Strecken der
Beine.

 Die Ubende legt sich auf die Wasseroberfliche und hilt kérperfern eine Auftriebshilfe fest. Der Partner steht hinter ihr und
schiebt sie durch das Wasser. Zuletzt gibt er Anschwung, sodass die liegende Partnerin eigenstindig gleitet. Die Ubung
kann sowohl in Bauch- wie auch in Riickenlage ausgeiibt werden. Auch bei dieser Ubung kann durch die Verdnderung der
Kopfhaltung der Wasserwiderstand erhdht oder verringert werden.

als Gruppe:

e Die Schiilerinnen und Schiiler bilden eine Gasse. Ein Schiiler steht am Anfang der Gasse, streckt einen oder beide Arme
nach vorn und legt sich auf das Wasser. Nun ziehen ihn die tibrigen Schiilerinnen und Schiiler durch die Gasse. Das Tempo
kann nach Bedarf variiert werden.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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=~ Fortbewegen

Fortbewegen beschreibt ein kontrolliertes und bewusstes Kérperverhalten im
Wasser, um eine zundchst sehr kurze Strecke zu tiberwinden. Der erforderliche
Antrieb wird durch Abdruck, wahlweise mit den Hinden und/oder FiiBen,
erzeugt.

Mit folgenden Ubungen kann das Fortbewegen im Wasser vorbereitet werden:

o Die Schiiler und Schiilerinnen halten sich am Beckenrand fest, l6sen das © evoletics

Halten kurzzeitig und halten sich erneut fest.

e Die Schiilerinnen und Schiiler gleiten aus der Treppe ins Wasser und suchen zum Abschluss Halt beim Beckengrund.

e Die Schiilerinnen und Schiiler legen sich in Bauchlage auf die Wasseroberflache, breiten die Arme aus und driicken die
Hande bis an den Oberschenkel. Durch Variationen der Handhaltungen, z. B. Finger spreizen, Hand ballen, kénnen sie den
genutzten Widerstand erhdhen oder verringern. Die Ubung kann auch in Riickenlage ausprobiert werden.

e Die Schiiler und Schiilerinnen legen sich auf ein Schwimmbrett und versuchen, sich mit Arm- und Beinbewegungen
anzutreiben. Dabei kénnen sie den Einsatz der Arme und Beine variieren.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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= (Uberpriifung der Grundfertigkeiten — Komplexiibung

Die ,,Komplexiibung zur Uberpriifung der Grundfertigkeiten des Schwimmens* (KUGS) nach Dr. Detlef Beise verkniipft die
Beherrschung der sieben Grundfertigkeiten (Atmen, Tauchen, Springen, Rollen, Drehen, Gleiten und Fortbewegen) miteinander
und bereitet die Schiiler und Schiilerinnen so auf die Anforderungen des sicheren Bewegens im Wasser vor. Insgesamt sind in
diesem standardisierten Prozess sieben Phasen erfolgreich zu absolvieren.

Folgende Materialien sind durch die Lehrkraft bereitzuhalten:

e eine duflere Schwimmbahn, Lange 15 m ist ausreichend

e ein Tauchring oder ein anderer geeigneter Tauchgegenstand
e ein Signalgeber, z. B. Pfeife

e eine Schreibunterlage

o ein Bewertungsblock (selbst erstellt) und ein Stift

Fiir jede einzelne Phase erhdlt der Schiiler/die Schiilerin Punkte (max. 14 Punkte), die auch zur Leistungsbewertung und
Notengebung verwandt werden kénnen. Das erfolgreiche Absolvieren der KUGS ist fiir das Erreichen der Niveaustufe 2 im
Schulschwimmpass empfohlen.

Die Phasen sind im Weiteren detailliert beschrieben:

Phase 1 — AbstofRen von der Beckenwand und Gleiten in Bauchlage

© evoletics

e Die Schiilerinnen und Schiiler nehmen an der Beckenwand eine Ausgangsposition ein. Dabei ist ein Arm nach vorn in
Schwimmrichtung gestreckt, der andere halt sich — nach hinten gestreckt — an der Beckenwand fest. Die Beine sind
angehockt, die Fiie stehen parallel an der Wand, die Zehenspitzen zeigen nach unten in Richtung Beckengrund. Nach
einem kurzen, tiefen Einatmen durch den Mund erfolgt ein kréaftiger AbstoR.

e Danach gleitet der Schiiler/die Schiilerin in gestreckter und angespannter Kérperlage an der oder unter der
Wasseroberflache bis zu einer 5-Meter-Markierung. Dabei wird durch Mund und Nase ausgeatmet.

© evoletics

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiiler bei korrekter Ausfiihrung jeweils einen Punkt.

Phase 2 — Rolle vorwarts und Einnahme einer senkrechten Kérperposition

—— . S - ~ - -

Reh

o Auf Hohe der 5-Meter-Markierung fiihrt der Schiiler/die Schiilerin auf kleinstem Raum eine Drehung (270°) um die
Korperbreitenachse durch (Rolle vorwarts).

e Zum Abschluss der Drehung wird der Kérper senkrecht aufgerichtet, der Blick des Schiilers/der Schiilerin erfolgt in
Schwimmrichtung. Diese Korperposition im Wasser wird fiir ca. drei Sekunden gehalten.

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiler bei korrekter Ausfiihrung jeweils einen Punkt.
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= (Uberpriifung der Grundfertigkeiten — Komplexiibung

Phase 3 — Drehen und Orientieren

© evoletics

e Nun wird der aufrechte Kérper um 90° in der Langsachse in Richtung des seitlichen Beckenrandes gedreht.
e Der Schiiler/die Schiilerin orientiert sich zum markierten Ausstiegspunkt.

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiiler bei korrekter Ausfiihrung jeweils einen Punkt.

Phase 4 — Fortbewegen an den Beckenrand und Verlassen des Beckens ohne Hilfsmittel

© evoletics

e Durch einen frei gewdhlten Arm- und/oder Beinantrieb bewegt sich der Schiiler bzw. die Schiilerin bis zum markierten
Ausstiegspunkt.
o Dort verldsst er oder sie das Wasser selbststdandig ohne Hilfsmittel und ohne Unterstiitzung einer anderen Person.

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiiler bei korrekter Ausfiihrung jeweils einen Punkt.
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= (Uberpriifung der Grundfertigkeiten — Komplexiibung

Sichere Schule | Schwimmhalle

Phase 5 — FuBBsprung und widerstandsarmes Eintauchen

© evoletics

Am Beckenrand dreht sich der Schiiler/die Schiilerin wieder so, dass er/sie mit beiden Beinen einen festen Stand einnimmt;

die Fiifse stehen parallel und schulterbreit zueinander, die Zehen umklammern den Beckenrand, die Beine sind durchgestreckt,
die Arme liegen am Kérper an (Ausgangsposition).

e Der Absprung erfolgt beidbeinig und kraftig nach vorn und oben.
¢ Das Eintauchen erfolgt fuBwarts, widerstandsarm (spritzerarm) und in gestreckter Korperlage.

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiiler bei korrekter Ausflihrung jeweils einen Punkt.

Phase 6 — Einnehmen der Sitzposition am Beckengrund und Ausatmung

© evoletics

e Der Korper gleitet neben einen am Beckengrund abgelegten Tauchring in die Sitzposition. Der Oberkdrper bleibt aufrecht,
die Hiifte um 90 Grad gebeugt. Die Beine beriihren in gestreckter Haltung den Beckengrund. Das Abtauchen kann ggf.
durch seitliches, kdrpernahes ,,Paddeln® mit den Handen unterstiitzt werden.

o Wahrend des Aufenthalts unter Wasser wird kontinuierlich und deutlich sichtbar durch Mund und Nase ausgeatmet.

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiiler bei korrekter Ausflihrung jeweils einen Punkt.
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= (Uberpriifung der Grundfertigkeiten — Komplexiibung

Phase 7 — Aufnahme des Tauchrings und Auftauchen

© evoletics

e Der Schiiler/die Schiilerin erkennt den Tauchring neben sich und ergreift ihn mit einer Hand.

e Zum Auftauchen driickt sich der Schiiler/die Schiilerin kraftig mit beiden FiiBen vom Beckengrund ab. Beim Durchbrechen
der Wasseroberflache prasentiert er/sie den Tauchring deutlich erkennbar aufierhalb der Wasserflache (nach oben
gestreckter Arm, Hochhalten des Ringes).

Fiir die beiden Aufgabenteile erhalten die Schiilerinnen und Schiiler bei korrekter Ausfiihrung jeweils einen Punkt.

Eine vergleichbare Ubung zur KUGS wird auch im Wettbewerb der Bundesjugendspiele fiir die Jahrgangsstufen drei und vier
angeboten.

Quellen
o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
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= Niveaustufe 3 — Schwimmen kdnnen (Basisstufe)

Schwimmen kénnenist die Leistungsdisposition, sich ldnger andauernd,
zielgerichtet und sicher sowie optimal koordiniert und ohne Hilfsmittel im tiefen
Wasser in Riicken- bzw. Bauchlage mithilfe vortriebswirksamer Wechselzug-/
Gleichzugbewegungen der Arme und/oder Wechsel- bzw.
Gleichschlaghewegungen der Beine bei stromungsgiinstigem Kérperverhalten
und zweckmafBiger Atmung fortzubewegen.

Mit der Basisstufe wird eine Verbindung zwischen den Grundfertigkeiten und
dem ,,sicher schwimmen kénnen“ vorgenommen. Die Schiilerinnen und Schiiler
sollen den Nachweis erbringen, dass sie die Auftriebs- und
Widerstandsbedingungen im Wasser fiir eigene kontrollierte und koordinierte
Bewegungen zielgerichtet und andauernd fiir eine effektive Vortriebsleistung
nutzen konnen. Dazu erwerben sie eine oder mehrere Schwimmtechniken,
idealerweise eine Schwimmtechnik in der Bauchlage und eine weitere in der
Riickenlage.

© evoletics
Das Schwimmenkdénnenim Sinne der motorischen Grundbildung erfordert das
Zuriicklegen einer Strecke von mindestens 100 m, die nach einem Sprung ins tiefe Wasser in einer beliebigen Schwimmart
erfolgt. Ein Wechsel der Schwimmart ist erlaubt bzw. moglich.

Zu allen vier Wettkampf-Schwimmarten sowie zu den Starts und Wenden sind zahlreiche didaktisch-methodische Hinweise
sowie Materialien wie Arbeitskarten, Beobachtungs- und Korrekturhilfen aufrufbar.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107
e Sicherheit und Gesundheit im und durch Schulsport (SuGiS)
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= Niveaustufe 4 — sicher schwimmen kdnnen

Sicher schwimmen kénnen ist die finale Stufe des Schwimmunterrichts fir alle
Grundschilerinnen und Grundschiiler.

Das sichere Schwimmenkdnnen im Tiefwasser wird durch ein hohes Niveau des
Kénnens (qualitative und quantitative Aspekte) und dariiber hinaus durch
beliebige Spriinge ins Wasser und durch selbststdandiges Verlassen des Wassers
ohne Hilfsmittel bestimmt. Weiterhin kdnnen beliebige Anderungen des
Richtungssinnes der Fortbewegung im tiefen Wasser sowie eine vielseitige
Anwendung der erlernten Schwimmart(en), einschlieSlich des Wechsels der
Schwimmlage, erfolgen.

Sicheres Schwimmen im Sinne von sicherem Verhalten und ausdauerndem
Schwimmenkdnnen im Tiefwasser setzt voraus, dass die Schiilerinnen und
Schiiler

o ihre erworbenen Techniken des Schwimmens so weit optimiert haben, dass
diese durch wesentliche Merkmale einer Feinkoordination charakterisiert
werden,

Sichere Schule | Schwimmbhalle

© evoletics

o aufder Grundlage mindestens einer Schwimmtechnik durch die bewusste Anwendung ausgewahlter Belastungsfaktoren
(Ubungsauswahl, Umfang und Intensitit) ihre Grundlagenausdauer und Schnelligkeit entwickeln,

e ins Wasser springen kénnen, sich im und unter Wasser orientieren kénnen und

e Wissen, inshesondere zu den rdumlichen, zeitlichen und dynamischen Bewegungsstrukturen der Schwimmtechniken, aber

auch zum sicheren Verhalten am und im Wasser angeeignet haben.

Den Nachweis des sicheren Schwimmens kdnnen Lehrkrafte auf zwei Wegen tberpriifen:

e ausdauerndes Schwimmen iiber 15 Minuten und dabei mindestens 200 m Schwimmstrecke zuriicklegen oder
e schnellkraftiges Schwimmen tiber 100 m in einer Schwimmart mit einer Zeitbegrenzung von max. 3:30 min und tber

weitere 100 m ohne Zeitbegrenzung.

Zu allen vier Wettkampf-Schwimmarten sowie zu den Starts und Wenden sind zahlreiche didaktisch-methodische Hinweise

sowie Materialien wie Arbeitskarten, Beobachtungs- und Korrekturhilfen aufrufbar.

Quellen

o Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule, DGUV Information 202-107

e Sicherheit und Gesundheit im und durch Schulsport (SuGiS)
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