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760 neue Spiel-und Übungsformen

Als Sportlehrer*, Trainer oder Übungsleiter 
stehen Sie in jeder Schwimmstunde vor der 
Herausforderung, eine motivierende Übungs-
stunde durchzuführen. Mit den traditionellen 
Schwimmstaffeln lassen sich die Kinder und  
Jugendlichen heute aber nicht mehr begeis-
tern. Die für dieses Buch ausgewählten Spiel
ideen zeigen Ihnen neue Wege der Spielme-
thodik für Übungsstunden im Wasser auf.  
In der praktischen Erprobung haben sich die 
Spielformen sowohl im Schulschwimmen als 
auch im Vereins-Training bewährt.

Mit den neuen Spielideen sollen die Kinder 
und Jugendlichen in erster Linie für die Bewe-
gung im Wasser begeistert werden. Gleichzei-
tig schulen sie verschiedene Fähigkeiten aus 
dem konditionellen und koordinativen Bereich 
und werden auch auf kognitiver Ebene gefor-
dert. Zudem vergessen die Kinder und Ju-
gendlichen durch den Spielcharakter der 
Übungsstunden die Anstrengung im Wasser. 
Darüber hinaus werden das Sozialverhalten 
sowie die Kommunikations- und Kooperati-
onsbereitschaft über die verschiedenen Spiel-
formen gefördert. 

Eine variationsreiche Gestaltung der Übungs-
stunden motiviert und begeistert die Kinder 
und Jugendlichen für das Schwimmen. Sie zei-
gen eine erhöhte Lernbereitschaft, was sich 
positiv auf ihre Leistung auswirkt. Damit steigt 
auch das Selbstvertrauen und das Selbstwert-
gefühl der Kinder und Jugendlichen. 

Inhaltliche Gestaltung 

Die Anwendungsmöglichkeiten der Spiele im 
Wasser sind vielseitig. Im Schulsport bieten 
sich die Spiele zum Aufwärmen oder zur Ab-
rundung des Unterrichts an. Verschiedene 
Spielformen können aber auch als „Zubringer“ 
zu den Schwimmtechniken dienen. Die Spiele 
können ferner den Hauptinhalt des Unterrichts 
ausmachen, wenn Sie zum Beispiel ein Kondi
tionstraining oder eine Koordinationsschulung 
in den Vordergrund stellen. Damit Sie schnell 
das geeignete Spiel für Ihre spezifische Zielset-
zung finden, sind die Spielformen in verschie-
dene Übungsschwerpunkte unterteilt. 

Im einführenden Teil erhalten Sie Informationen 
zu den Besonderheiten beim Spielen im Wasser. 
Sie erfahren, wie Sie Schüler für das Schwimmen 
motivieren können, und auf was Sie beim 
Schwimm-Training achten sollten.

Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl 
steigt

positive Leistungsentwicklung

erhöhte Lernbereitschaft

Spaß, Freude, Motivation

variationsreiche Spielangebote  
im Wasser

Vorwort

* Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem Buch 
durchgehend die männliche Form verwendet. Natürlich sind  
damit auch immer Frauen und Mädchen gemeint, also Lehrerinnen, 
Schülerinnen etc.
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Schwimm-Training – mehr als nur Bahnen ziehen8

Die Praxiskapitel sind in unterschiedliche Trai-
ningsbereiche aufgeteilt. In den ersten beiden 
Kapiteln steht die Schnelligkeit im Mittelpunkt. 
Zunächst stellen wir Ihnen Möglichkeiten zur 
Schulung der Reaktionsschnelligkeit über  
optische und akustische Zeichen vor. 
Im folgenden Kapitel finden Sie Spielideen für 
ein abwechslungsreiches Schnelligkeitstraining. 
Die motivierenden Staffelspiele und die Spiel
ideen zur Verbesserung der Koordination und 
des Zeitgefühls bilden die beiden mittleren 
Kapitel des Praxisteils. Danach folgen spiele-
rische Formen zur Verbesserung der aeroben 
Ausdauer und der Kraftausdauer. Das letzte 
Praxiskapitel zeigt Ihnen Spielideen für den 
Stundenausklang auf.

Im Anhang finden Sie Kopiervorlagen für ver-
schiedene Spielformen. Dies verkürzt Ihnen  
die Vorbereitungszeit und hilft bei der Durch-
führung der verschiedenen Spiele.

Spielend lernen

Durch die vielfältigen Aufgabenstellungen der 
Spiele im Wasser können die Kinder und Ju-
gendlichen nicht nur die eigene Leistungsfähig-
keit in den einzelnen Trainingsbereichen verbes-
sern, sondern auch verantwortungsbewusstes, 
kooperatives Verhalten lernen. Denn Regeln 
und Absprachen müssen eingehalten werden, 
damit ein Spiel überhaupt stattfinden kann.  
Insbesondere die Kooperationsbereitschaft,  
die Kommunikationsfähigkeit sowie die Bereit-
schaft zur Integration leistungsschwächerer  
Mitspieler entscheiden über Sieg oder Nieder
lage bei Mannschaftsspielen. Auf diese Weise 
werden den Kindern und Jugendlichen die 
Komponenten der olympischen Erziehung – 
Fairness, gegenseitige Achtung, Leistung – auf 
spielerische Art und Weise vermittelt. Daneben 
werden über die Spiele auch viele weitere Kom-
petenzen, wie beispielsweise taktisches Verhal-
ten oder die visuelle Informationsverarbeitung, 
gefördert. Entsprechende Hinweise dazu finden 
Sie bei den Spielbeschreibungen.

Vorwort
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960 neue Spiel-und Übungsformen

Achten Sie darauf, 
dass Trainingsreize zur 
Verbesserung der  
Reaktionsschnelligkeit 
vielseitig gesetzt wer-
den, das heißt über 
optische (Auge), 
akustische (Ohr) und 
taktile (Haut) Signal-
setzungen. Der Vorteil 
liegt neben der Reiz-
aufnahme über die 
verschiedenen Sinnes-
organe in der ab-
wechslungsreichen 
Gestaltung der 
Übungsstunde.  
Die Schulung der 
Reaktionsschnelligkeit 
kann in allen Alters
stufen erfolgen und  
ist bei den 6- bis  
10-Jährigen besonders 
zu empfehlen.

Die höchsten Zuwachs-
raten der Sprintfähig-
keit liegen bei Mäd-
chen und Jungen 
zwischen 7 und 9 Jah-
ren. Beginnen Sie also 
so früh wie möglich mit 
der Schnelligkeitsschu-
lung! Um die Sprint
fähigkeit zu steigern, 
muss die Bewegung 
mit möglichst hoher 
Intensität ausgeführt 
werden. Die Belas-
tungsdauer sollte 
jedoch 6–8 Sekunden 
nicht überschreiten. 
Außerdem ist auf eine 
ausreichende Pausen-
dauer zu achten. 
Besonders im Kinder- 
und Jugend-Training 
bieten sich für die 
Schnelligkeitsschu-

lung vielseitige Wett-
spiele mit kurzen 
Sprintdistanzen an.

Um beim Sport mög-
lichst schnell eine  
Bewegungsaufgabe zu 
erlernen beziehungs
weise zu bewältigen, 
sind verschiedene  
koordinative Fähig-

keiten wie Orientie-
rungsfähigkeit, Diffe-
renzierungsfähigkeit 
oder Kopplungsfähig
keit nötig. Beginnen  
Sie also auch beim 
Schwimmen möglichst 
früh mit der Schulung 
der koordinativen  
Fähigkeiten, um  
die motorische Lern
fähigkeit bei den Kin-
dern und Jugendlichen 
zu erhöhen.

Da Schwimmen zu den 
Ausdauersportarten 
gehört, liegt es nahe, 
dass gerade in diesem 
Bereich besonders trai-
niert wird. Hierbei 
bildet die aerobe  
Ausdauer die Basis, 
ohne die eine zu frühe 
Ermüdung eintritt. 
Trainingswirkungen  
im Ausdauerbereich 
zeigen sich allerdings 
erst bei einer Belas-
tung von mindestens  
5 Minuten Dauer.  
So entsteht leicht das 
Problem der Mono
tonie. Sorgen Sie also 
für abwechslungs-
reiche Ausdauer
belastungen, die um-
fangs- und nicht 
intensitätsorientiert 
sind. Dies gilt auch für 
Spiel- und Übungs-
formen zur Verbesse-
rung der Kraftaus
dauer. Hier sollten Sie 
besonders darauf ach-
ten, dass der Schwer-
punkt der Kräftigung 
dynamisch mit gerin-
ger bis mittlerer Inten-
sität durchgeführt wird 
und viele Wiederho-
lungen möglich sind.

Trainingstipps

Die folgenden Trainingstipps verstehen sich als methodisch-didaktische Hinweise,  
die Sie bei Ihrer Planung von Schwimmstunden unterstützen sollen.

1. 2. 3. 4.
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Schwimm-Training – mehr als nur Bahnen ziehen10

Die Motivation der Kinder und Jugendlichen 
in Schwimmstunden hängt von vielen Faktoren 
ab. In der Abbildung sind fünf wichtige Be-
reiche dargestellt, welche die Kinder und 
Jugendlichen stark in ihrer Motivation be

einflussen können. Im Folgenden möchten wir 
Ihnen einige Anregungen geben, wie Sie die 
Kinder und Jugendlichen für das Schwimmen 
begeistern können.

Motivation in 
Schwimmstunden

Motivation durch eine abwechs-
lungsreiche Gestaltung

Schwimmstunden sollten abwechslungsreich 
gestaltet werden. Statt acht Bahnen Ein-
schwimmen in der Brustlage kann die Aufgabe 
auch folgendermaßen lauten: Zwei Bahnen 
Brust, zwei Bahnen in Rückenlage, zwei mit 
Brett und die letzten beiden Bahnen wieder  
in Brust. Auch bietet es sich immer wieder an, 
verschiedene Spielformen in eine Schwimm-
stunde zu integrieren. Die regelmäßige Ab-
wechslung in der Übungsstunde ist ein Garant 
für eine dauerhaft motivierte Gruppe. 

Motivation durch soziale 
Kontakte in der Gruppe

Sie sollten darauf achten, dass sich in der 
Schwimmklasse oder Vereinsgruppe eine posi-
tive Atmosphäre entwickelt, in der sich alle Kin-
der und Jugendlichen wohlfühlen. In der Sport-
stunde kann sich zum Beispiel ein besserer 
Schwimmer um die weniger trainierten Schüler 
kümmern und diese in ihrem Lernfortschritt un-
terstützen. In der Vereinsarbeit besteht die 
Möglichkeit, dass ein älterer Schwimmer eine 
Patenschaft für einen jüngeren Schwimmer 
übernimmt und ihm sowohl im Training als auch 
beim Wettkampf wertvolle Tipps gibt.

Motivation in 
Schwimmstunden

Abwechslungsreiche und 
spielerische Gestaltung der 

Schwimmstunde

Stundenübergreifende Ideen 
und Spiele

Anerkennung,  
Bestätigung und Erfolg

Soziale Kontakte 
in der Gruppe

Lehrer- und  
Trainerpersönlichkeit
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1160 neue Spiel-und Übungsformen

Motivation durch stunden
übergreifende Ideen,  
Spiele und Rituale

Eine langfristige Verbesserung der Schwimm-
technik und der konditionellen Fähigkeiten ist 
nur zu erreichen, wenn regelmäßig mit hoher 
Lernbereitschaft geübt wird. Die folgenden 
Tipps sind Möglichkeiten, die helfen, eine 
stundenübergreifende und somit dauerhafte 
Motivation zu wecken.

	Der „Dienstagspunkt“  
als regelmäßiges Abschlussspiel

An einem festgelegten Wochentag, zum Bei-
spiel an einem Dienstag, wird die Übungsstun-
de grundsätzlich mit einem Wettspiel beendet. 
Der Sieger des Spiels erhält den Dienstags-
punkt. Nach einigen Wochen wird ausgerech-
net, welcher Schwimmer die meisten Diens-
tagspunkte gesammelt hat. Der Sieger erhält 
eine Urkunde.

	Das 10-Stunden-Bestzeitenspiel

Alle Kinder und Jugendlichen schwimmen  
zu Beginn der Schwimmstunde 25 Meter auf 

Zeit. Ihnen wird natürlich nicht mitgeteilt,  
dass die gestoppte Zeit die „Ausgangszeit“ für 
das Bestzeitenspiel sein wird. Die Kinder und 
Jugendlichen können ihre Schwimmlage selbst 
wählen, müssen diese Lage allerdings für die 
Dauer des Bestzeitenspiels beibehalten. Denn 
in den folgenden 10 Stunden versuchen die 
Kinder und Jugendlichen nun, ihre persönliche 
Bestzeit zu verbessern. Gelingt ihnen dies, 
bekommen sie einen Punkt und müssen beim 
nächsten Mal diese neue Bestzeit optimieren, 
um wieder einen Punkt zu gewinnen. Wer nach 
10 Stunden die meisten Punkte gesammelt hat, 
gewinnt die Gesamtwertung.

	Jokertag

Zu Beginn der Übungsstunde werden zwei bis 
drei Schwimmer benannt, die einen „Jokertag“ 
haben. Diese Kinder und Jugendlichen stehen 
an diesem Tag unter besonderer Beobachtung, 
denn sie bekommen häufig Tipps zu den 
Schwimmtechniken oder zu den Wenden.  
Der „Jokertag“ ist eine gute Möglichkeit für  
Sie als Trainer, sich ganz speziell um einige 
wenige Schwimmer kümmern zu können. 
Gerade, wenn Sie mit großen Übungsgruppen 
trainieren, bekommt der Einzelne zumindest hin 

Motivation in 
Schwimmstunden

Erfahrungen aus der Praxis:

Die Kinder und Jugendlichen freu-

en sich auf diesen motivierenden 

Stundenausklang. Sie weisen den 

Trainer meist schon während der 

Übungsstunde darauf hin, dass er 

auf keinen Fall den Dienstagspunkt 

vergessen darf.

Erfahrungen aus der Praxis:

Die Kinder und Jugendlichen gehen 

von ihrer individuellen Bestzeit aus 

und können somit, unabhängig vom 

allgemeinen Leistungsstand, Punkte 

sammeln. Das motiviert besonders  

die weniger gut trainierten Kinder  

und Jugendlichen auch einmal zu 

gewinnen.
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