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Thema: Schwimmen – Einführung in das Delphinschwimmen

Klassensituation:

Die Sportklasse setzt sich aus den Jungen der Klasse 9a und 9b zusammen, so daß insgesamt 23 Schüler am Unterricht teilnehmen. Das Schwimmen gehört nicht zu ihrer Lieblingssportart aber sie sind, soweit ich dies in der kurzen Zeit, in der ich in der Klasse bin beurteilen kann, mit Freude am Schwimmunterricht beteiligt. 

Situative Bedingung:

In St.Georgen steht das Hallenbad dem Schulsport nur drei Morgen ( Montag bis Mittwoch) lang zur Verfügung. Dies hat zur Folge, daß der Schwimmunterricht aus stundenplantechnischen Gründen nur in den Klassen 5, 7 und 9 stattfindet. Dadurch fehlt es den Schüler bis zur 9. Klasse etwas an Schwimmpraxis. Folglich wurde das Delphinschwimmen auch erst jetzt eingeführt.

Auch aus stundenplantechnischen Gründen muß die Klasse nach der dritten Doppelstunde Delphin den Schwimmunterricht beenden und mit einer anderen Sportart fortfahren. Es standen mir also insgesamt nur drei Doppelstunden für das Delphinschwimmen zur Verfügung, was zu einer schnelleren Gangart als sonst üblich führte, und den Schülern nur ein kurzes Kennenlernen dieses doch eher schwierigen Schwimmstiels ermöglichte.

Ein Problem für die Schüler der 9. Klasse ist es, daß die Anzahl der großen Schwimmflossen (größer als 45) gering ist und sich somit Schüler mit größeren Füßen ein Paar Flossen teilen müssen.

Didaktische Analyse:

Das Delphinschwimmen ähnelt im Bewegungsablauf des Armzugs und Beinschlags dem Kraulen. Der offensichtliche Unterschied ist, daß die Arme im Gleichzug und die Beine im Gleichschlag arbeiten. Des weiteren erfolgt nur ein Armzug auf zwei Beinschläge.

Deshalb ist es einsichtig das Delphinschwimmen erst nach dem Kraulschwimmen einzuführen. Da es durch den erschwerenden 2 zu 1 Rhythmus des Armzugs auch koordinativ anspruchsvoll ist, wird es in der Schule meist als letzte der vier Schwimmarten eingeführt.

Ziel dieser Stunde sollte die Kombination von Beinschlag mit dem Armzug sein. Der 2 zu 1 Rhythmus wurde letzte Stunde schon angesprochen und von einigen Schülern in der Grobstform mit Flossen schon gezeigt. Die heutige Stunde dient dazu den Armzug in Kombination mit der Delphinwelle zu üben und die Atmung genauer anzusprechen.

Methodische Vorüberlegung:

Zu Beginn der Stunde steht das Einschwimmen, welches aus Platzgründen (es befindet sich noch eine Klasse in der Schwimmhalle) nur auf zwei Schwimmbahnen stattfinden kann und somit jeweils auf der rechten Seite der Bahnmarkierung geschwommen wird. Um das Einschwimmen nicht zu monoton zu gestalten, wird in manchen Bahnen eine zusätzliche koordinative Aufgabe gestellt.

Zum Verdeutlichen des Rhythmus werden Schautafeln eingesetzt, und die Schüler sollen mit Abzählen ihrer Beinschläge das Gefühl für die Armbewegung bekommen.

Als Unverzichtbares Mittel um den Schülern den nötigen dynamischen Auftrieb zu ermöglichen werden Schwimmflossen eingesetzt. Es sollte nach jeder Einheit mit Schwimmflossen aber auch ein Schwimmen ohne Flossen erfolgen, um den Schülern das richtige Gefühl für Wasser nicht zu „verderben“.

Da die konditionelle Belastung durch das Delphinschwimmen doch relativ hoch ist, und es somit zu einer frühen Ermüdung kommt, sollte das Techniktraining nicht zu lange sein. Statt dessen können am Ende der Stunde noch einige Spielformen zur Gewöhnung an das Element Wasser und der Atmung in diesem Element durchgeführt werden. Die Schüler verbessern so auf spielerische Weise ihr Gefühl für Wasser.

Da im Hallenbad von St.Georgen ein Sprungturm vorhanden ist und das Wasserspringen bei den Schülern sehr beliebt ist, werden die letzten Minuten des Schwimmunterricht dafür verwandt.

Lernziele:

Motorische Lernziele

· Verbinden der Delphinwelle mit dem Armzug (Rhythmus)

· Verbinden beider Elemente mit der Atmung

· Verbessern des Wassergefühls

Konditionelle Lernziele

· Steigerung der Kraft- und Ausdauerfähigkeit 

Affektive Lernziele 

· Abbau der Angst vor dem Element Wasser

· Sammeln von Bewegungserfahrungen

Soziale Lernziele

· durch die Staffelwettkämpfe Förderung von Team- und Sportsgeist

Unterrichtsverlauf:

	Phase
	Inhalt
	Aufbau und Bemerkungen

	Aufwärmen

11:25 – 11:35


	Einschwimmen:

· 1 Bahn Brust nur Arme

· 1 Bahn Brust nur Beine

· 1 Bahnen Brust mit einer Rollen im Wasser

· 1 Bahn Kraul nur linker Arm

· 1 Bahn Kraul nur rechter Arm

· 1 Bahn nur Kraul Arme

· 1 Bahn nur Kraul Beine

· 1 Bahn Kraul mit einer Rolle 
	

	Hauptteil

Technik

11:35 – 12:05
	Normalbecken quer:

· 2 Bahnen mit Flossen

· 1 Bahnen ohne Flossen

-   Rhythmus durch lautes Zähle ( 1, 2) bestimmen

dabei nach jeder zweiten Delphinwelle Atmung nach vorne, ausatmen über die ganze Zeit unter Wasser

· 2 Bahnen in Seitenlage mit Flossen (Kontrolleder Delphinwelle)

Armbewegung:

1. Phase: Arme Tauchen ein, Kopf auf Brust

                 Beine nach unten

2. Phase: Kopf in den Nacken, Arme ziehen nach unten

                 Beine nach oben

3. Phase: Kopf auf die Brust, Arme drücken nach hinten bis zum Wasseraustritt

                 Beine nach unten

4. Phase: Kopf in den Nacken, Arme über Wasser nach vorne

                Beine nach oben

· 2 Bahnen Delphinwelle, eine mit und eine ohne Flossen, Zählen (1 , 2)

· 2 Bahnen 2 Delphinwellen mit Flossen, dann mit rechtem Arm beginnen (linker bleibt vorne liegen), Delphinwelle, Zählen (1,2)

· umgekehrt

Atmung:

· Eingeatmet wird, wenn die Arme ungefähr unter dem Kopf sind bis zu ihrem Austritt aus dem Wasser

· Ausgeatmet wird stetig bis zum erneuten Einatmen1

· 2 Bahnen Delphin mit Armzug und Atmung mit Flossen

· 2 Bahnen Delphin mit Armzug und Atmung ohne Flossen
	

	Spielphase

12:05 – 12:30
	Staffel:

· gegenüber aufstellen, jeweils zwei zusammen, Sandwichschwimmen

· Füße voran Brustschwimmen

· Von beiden Seiten gleichzeitig starten, einer Taucht bei Begegnung ab, der andere Schwimmt weiter

· Kettenschwimmen, immer vier, Vordermann legt Füße auf Schultern des Hintermanns, von einer Seite starten auf gegenüberliegender Seite nicht Rand berühren

· Drei Zusammen, einer wird von zwei Schwimmer an Füßen gezogen, hält sich mit Schwimmbrett über Wasser, solange bis alle einmal gezogen haben

· Wasserspringen


	Zwei Mannschaften

Wenn Zeit zu knapp dann eine Staffel streichen.


