
BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.1 Sicheres und ausdauerndes Schwimmen, Rettungsschwimmen f f1, f2 5 2 1 / 10  

 

Chancen und Hürden auf dem Weg zum Beckenrand -  
Grundlegende Verhaltensweisen vereinbaren, verstehen, erproben und anwenden 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• in unterschiedlichen Situationen sicherheitsbewusst springen und 
tauchen  

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (f) grundlegende sportartspezifische Gefahrenmomente sowie 
Organisations- und Sicherheitsvereinbarungen für das sichere 
sportliche Handeln benennen  

• (f) Merkmale einer sachgerechten Vorbereitung auf sportliches 
Bewegen (u.a. allgemeines Aufwärmen, Kleidung) benennen  

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (f) Spiel-, Übungs- und Wettkampfstätten situationsangemessen 
und sicherheitsbewusst nutzen  

 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Allgemeine Verhaltensregeln Transport & Schwimmbad 

• Organisation & Sicherheitsbelehrung: 
- Anwesenheitspflicht 
- Alles gesund? - Anzeigepflicht / Mitteilungspflicht der Eltern  
- Geeignete Schwimmkleidung 
- Verhalten am und im Wasser 
- Einweisung Schwimmbad 
- Gefahrenzeichen / Übungsabbruch 
- Dokumentation der Sicherheitsbelehrung im Klassenbuch 

• Überprüfung der Wassersicherheit: Sichtung der Schwimmfähigkeit 

• Einführung diverser Organisationsformen 

• Vermittlung der Baderegeln 

• L-SuS-Gespräch 

• SuS unterzeichnen das Formular 'Sicherheitsbelehrung' 

• Praktische Erprobung der Organisationsformen 

 

unterrichtsbegleitend 

• Einhaltung der vereinbarten Sicherheits- und Verhaltensregeln 

• SoMi 

 

Beobachtungskriterien 

• Disziplin 

• Zuverlässigkeit 

 

Die Befolgung der vereinbarten Verhaltensregeln ist für die sichere 
Gestaltung jeder Schwimmstunde unverzichtbar. Daher geht dieser 
Aspekt über das gesamte Halbjahr in die Leistungsbewertung ein. 

Fachbegriffe 

• Anwesenheitspflicht 

• "Kein SuS geht ohne Anweisung durch SpL ins Wasser" 

• "Abmelden ist Pflicht" (z.B. Toilettengang) 

• Gefahrenzeichen (nach Absprache) 

• Organisationsformen: 
- Stirnseite / Längsseite 
- Längsbahn / Querbahn 
- Riegen 
- Laufendes Band 
- Schwimmen in Wellen 
 

 

punktuell 

•  Theorietest Baderegeln 

 

Beobachtungskriterien 

• siehe Erwartungshorizont zum Test 

 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.2 Schwimmarten einschließlich Start und Wende a a1, a3 6 4 2 / 10  

 

Wie ein Fisch im Wasser -  
Erfahrung des Gleitens als funktional-sinnvolle Phase jeder zielgerichteten Bewegung im Wasser 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• das unterschiedliche Verhalten des Körpers bei Auftrieb, Absin-
ken, Vortrieb und Rotationen (um die Längs-, Quer- und Tiefen-
achse) im und unter Wasser wahrnehmen 

• grundlegende Fertigkeiten (Atmen, Tauchen, Gleiten, Springen) 
ohne Hilfsmittel im Tiefwasser zum sicheren und zielgerichteten 
Bewegen nutzen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) unterschiedliche Körperempfindungen und Körperwahrneh-
mungen in vielfältigen Bewegungssituationen beschreiben 

• (a) wesentliche Bewegungsmerkmale einfacher Bewegungsabläu-
fe benennen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) mediengestützte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengelei-
teten Rückmeldung auf grundlegendem Niveau nutzen 

 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) einfache Bewegungsabläufe hinsichtlich der Bewegungsquali-
tät auf grundlegen-dem Niveau kriteriengeleitet beurteilen 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Ziel- und Streckengleiten (Wasseroberfläche, uW, tiefes Gleiten) 

• Integration des Gleitens in die Brustschwimmbewegung (Grobform) 

 

• Spielerische Einzel-, Partner- und Gruppen-
Situationen/Übungsformen zur Anbahnung einer funktionellen Gleit- 
und Wasserlage 

• Mannschaftsspiele 

• Vortriebserfahrung und -optimierung durch Abstoßen in unter-
schiedlich optimalen Variationen 

• Prä-Post-Vergleich Gleiten nach Abstoßen 

• Prä-Post-Vergleich: Anzahl der Brustschwimmzüge / Bahn 

• Stationenlernen mit integrierten Beobachtungs- und Feedbackauf-
gaben 

 

unterrichtsbegleitend 

• Funktionelle Zusammenhänge beschreiben und situativ angemes-
sen anwenden 

• Integration der Gleitphase in die Brustschwimmbewegung  
(Grobform) 

• Feedback-Qualität gemäß der thematisierten Bewegungskriterien 

 

Beobachtungskriterien 

• Disziplin 

• Motivation / Anstrengungsbereitschaft 

• Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Körperstreckung / Körperspannung 

• Gleiten mit gestreckten Armen 

• Wasserlage 

• Abdruck vom Beckenrand 

• Gleitphase = Aktive Pause  
(beim Abstoßen & Wechselzugschwimmen) 

punktuell 

• Abstoßtest 

• Anzahl der Brustschwimmzüge / Bahn 

• Koordinativ-funktional sinnvolle Integration der Gleitphase in das 
Brustschwimmen (Grobform) 

 

Beobachtungskriterien 

• Individuelle Gleitstrecke 

• Anzahl der Brustschwimmzüge - je weniger, desto besser 
(körperliche Heterogenität berücksichtigen!) 

• Ausführungsform Brustschwimmen inkl. Gleiten (Grobform) 

 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.2 Schwimmarten einschließlich Start und Wende a a1, a2, a3 6 12 3 / 10  

 

Ich bin schneller als Du - oder doch nicht? 
Über die Optimierung der Wasserlage und des Vortriebs zur funktional-sinnvollen Grobform des Brust- und (ggf. Rücken-) Kraulschwimmens 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• das unterschiedliche Verhalten des Körpers bei Auftrieb, Absin-
ken, Vortrieb und Rotationen (um die Längs-, Quer- und Tiefen-
achse) im und unter Wasser wahrnehmen 

• grundlegende Fertigkeiten (Atmen, Tauchen, Gleiten, Springen) 
ohne Hilfsmittel im Tiefwasser zum sicheren und zielgerichteten 
Bewegen nutzen 

• eine Wechselzug- oder eine Gleichzugtechnik einschließlich 
Atemtechnik, Start und Wende auf technisch-koordinativ grundle-
gendem Niveau sicher und ausdauernd ausführen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) wesentliche Bewegungsmerkmale einfacher Bewegungsabläu-
fe benennen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) mediengestützte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengelei-
teten Rückmeldung auf grundlegendem Niveau nutzen 

• (a) einfache Hilfen (Hilfestellungen, Geländehilfen, Visualisierun-
gen, akustische Signale) beim Erlernen und Üben sportlicher Be-
wegungen verwenden 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) einfache Bewegungsabläufe hinsichtlich der Bewegungsquali-
tät auf grundlegen-dem Niveau kriteriengeleitet beurteilen 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Sichtung der Schwimmtechniken 

• Entscheidung über die jeweils fokussierte Schwimmtechnik 

• Erleben der hydrodynamisch funktionellen Wasserlage, des Was-
serwiderstands und des dynamische Vortriebs durch möglichst viel-
fältige Gegensatzerfahrungen 

 

• Grundsätzliche methodische Entscheidungen: 
- Wasserlage vor Atmung (vom Gleiten zum Schwimmen) 
- Atmung (ins Wasser) vor Schwimmtechnik (Wasserbewältigung) 
- Schwimmtechnik und Atemtechnik 
- Schwimm-/Atemtechnik vor Wende 
- Wende vor Start 

• Prä-Post-Vergleich der fokussierten Schwimmtechniken 

• Prä-Post-Vergleich Zeit / Strecke / Schwimmtechnik 

• Kopplung möglichst vielfältiger Wasserwiderstandserfahrungen mit 
Wahrnehmungsaufgaben 

• Einsatz von Beobachtungs- und Kann-Bögen 

• Partnerfeedback 

• Individuelle Förderung vor Anbahnung der regulären Feinform 

• Stationenlernen 

• Gruppen- und Mannschaftswettkämpfe 

 

unterrichtsbegleitend 

• Funktionelle Zusammenhänge beschreiben 

• Atemtechnik: Einatmen = üW, Ausatmen = uW 

• Integration von Gleitphasen in Wende & Schwimmtechnik 
(Grobform) 

 

Beobachtungskriterien 

• Fachlich korrektes Darstellen & Argumentieren 
(auf der Grundlage der Unterrichtszusammenhänge) 

• Ausführungsqualität Atemtechnik, Gleiten (Grobform) 

• Individuelle Verbesserung 

 

Fachbegriffe 

• Wasserlage 

• Vortrieb 

• Wasserwiderstand 

• Einatmen = über Wasser / Ausatmen = Unter Wasser 

• Zug- und Druckphase 

• Verlängerung der Abdruckstrecke / "Unbewegtes Wasser treffen" 

• Überwasserphase / Unterwasserphase 

• Atemrhythmus 

• Gleitphase = Aktive Pause 

• Wechselzugtechnik / Gleichzugtechnik 

 

punktuell 

• Überprüfung Schwimmtechnik 

• Überprüfung Wende 

• Überprüfung Zeit / Strecke / Technik 

 

Beobachtungskriterien 

• Ausführungsqualität Schwimmtechnik (Grobform) 
(Wasserlage, Atemtechnik, Bewegungskoordination) 

• Ausführungsqualität Wende (Grobform) 
(Fachlich richtig, flüssige Bewegung, Abstoßimpuls) 

• Zeit-/Strecken-/Techniktabelle 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.1 Sicheres und ausdauerndes Schwimmen, Rettungsschwimmen d, (f) d2, (f2) 6 5 4 / 10  

 

Gemeinsam schaffen wir das! 
Anbahnung und Überprüfung einer Mittelzeitausdauerleistung in einer beliebigen Schwimmtechnik 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• grundlegende Fertigkeiten (Atmen, Tauchen, Gleiten, Springen) 
ohne Hilfsmittel im Tiefwasser zum sicheren und zielgerichteten 
Bewegen nutzen 

• eine Wechselzug- oder eine Gleichzugtechnik einschließlich 
Atemtechnik, Start und Wende auf technisch-koordinativ grundle-
gendem Niveau sicher und ausdauernd ausführen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (d) die motorischen Grundfähigkeiten (Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer, Beweglichkeit) in unterschiedlichen Anforderungssituatio-
nen benennen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (d) einfache Methoden zur Erfassung von körperlicher Leistungs-
fähigkeit anwenden  

 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (d) ihre individuelle Leistungsfähigkeit in unterschiedlichen sport-
bezogenen Situationen anhand ausgewählter Kriterien auf grund-
legendem Niveau beurteilen 

• (f) körperliche Anstrengung anhand der Reaktionen des eigenen 
Körpers auf grundlegendem Niveau gesundheitsorientiert beurtei-
len 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Wahl der Schwimmtechnik liegt bei den SuS 

• 'Gesundes' Schwimmen vor sportlichem Schwimmen 
- gleichmäßige Belastung = gleichmäßige Schwimmgeschwindigkeit 
- Belastungsintensität max. 60-70% 
- Atemtechnik: Einatmen üW, Ausatmen uW 
- Beachtung der gleichmäßigen Belastung Arme / Beine; li/re 
ABER 
- Wasserwiderstand durch effiziente Wasserlage vermeiden 
- Vortrieb effektiv erzeugen 

• Integration der Gleitphase in Schwimmtechnik und Abstoß 

• Koordination (hinsichtlich der Anbahnung der Schwimmtechnik) vor 
Geschwindigkeit 

• Qulifikationsnachweise (DJSA) = Vermerk Zeugnis und Schülerakte 

• Mittelfristiger Aufbau der Ausdauerleistungsfähigkeit durch regel-
mäßige Integration dieses UVs in jede UE 

• Sukzessive Integration 'Dauerschwimmen' in Aufwärm- und Cool-
Down-Phasen 

• Prä-Post-Vergleich der gleichmäßigen Ausdauerleistung (max. 15') 

 

________________ 

 

• Angebahntes max. Klassenergebnis als zusätzlicher Motivationsas-
pekt 

 

unterrichtsbegleitend 

• Ausdauerndes Schwimmen (Zeit) 

• Bewegungsbeschreibung verbalisieren (Grobform) 

• Atemtechnik: Einatmen = üW, Ausatmen = uW 

• Integration von Gleitphasen in Wende & Schwimmtechnik 
(Grobform) 

 

Beobachtungskriterien 

• Fachlich korrektes Darstellen & Argumentieren 
(auf der Grundlage der Unterrichtszusammenhänge) 

• Ausführungsqualität Atemtechnik, Gleiten (Grobform) 

• Anstrengungsbereitschaft & Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Belastungsintensität 

• Atemtechnik 

• Atemrhythmus 

• Zug- und Druckphase 

• Gleitphase = Aktive Pause 

punktuell 

• Überprüfung 10'-Ausdauerschwimmen, ggf. kombiniert mit der Ab-
nahme des 200m-Schwimmens in max. 15' für das DJSA Bronze 

 

Beobachtungskriterien 

• Leistungszeit Ausdauerschwimmen (vgl. Tabelle) 

• Gesundheitsorientierte Ausführung 

• Gleichmäßiges Tempo 

• Anforderungen DJSA Bronze bestanden / nicht bestanden 

________________ 

Ohne Bewertung: Klassenübergreifender 'Wettkampf' 

• Überprüfung Klassenergebnis: Summe der Bahnen in 10' 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.3 Tauchen, Wasserspringen, Bewegungsgestaltungen oder Spiele a, c, d, f a1, c1, d1, f1 6 6 5 / 10  

 

Unter Wasser ist alles anders! 
Erweiterung der Wassersicherheit durch die reflektierte Eroberung der 3. Dimension 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• das unterschiedliche Verhalten des Körpers bei Auftrieb, Absin-
ken, Vortrieb und Rotationen (um die Längs-, Quer- und Tiefen-
achse) im und unter Wasser wahrnehmen 

• grundlegende Fertigkeiten (Atmen, Tauchen, Gleiten, Springen) 
ohne Hilfsmittel im Tiefwasser zum sicheren und zielgerichteten 
Bewegen nutzen 

• in unterschiedlichen Situationen sicherheitsbewusst springen und 
tauchen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) wesentliche Bewegungsmerkmale einfacher Bewegungsabläu-
fe benennen 

• (d) psycho-physische Reaktionen des Körpers in sportlichen 
Anforderungssituationen beschreiben  

• (f) grundlegende sportartspezifische Gefahrenmomente sowie 
Organisations- und Sicherheitsvereinbarungen für das sichere 
sportliche Handeln benennen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) einfache Hilfen (Hilfestellungen, Geländehilfen, Visualisierun-
gen, akustische Signale) beim Erlernen und Üben sportlicher Be-
wegungen verwenden 

• (c) verlässlich verbale und nonverbale Unterstützung bei sportli-
chen Handlungssituationen geben und gezielt nutzen  

• (d) (f) Spiel-, Übungs- und Wettkampfstätten situationsangemes-
sen und sicherheitsbewusst nutzen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) einfache Bewegungsabläufe hinsichtlich der Bewegungsquali-
tät auf grundlegen-dem Niveau kriteriengeleitet beurteilen 

• (d) ihre individuelle Leistungsfähigkeit in unterschiedlichen sport-
bezogenen Situationen anhand ausgewählter Kriterien auf grund-
legendem Niveau beurteilen 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Druckausgleich 

• Erleben physikalischer Gesetzmäßigkeiten: 
Auftrieb, Abtrieb, Gleiten 

• Ausatmen uW durch die Nase = "Hand von der Nase!" 

• 'Qualle' mit Absinken 

• Erleben der eingeschränkten Orientierungsfähigkeit unter Wasser: 
Sehen, Hören 

• Verlängerung der individuellen Unterwasserzeit 

• Verbesserung der zielgerichteten Fortbewegung unter Wasser 

• Schaffung herausfordernder Situationen zum reflektierten Umgang 
mit der eigenen Leistungsfähigkeit und Angst 

• Mittelfristiger Aufbau der angebahnten Kompetenzen durch partielle 
Integration dieses UVs in mehrere UEs 

• Prä-Post-Vergleich Zeit- und Streckentauchen 

• Spielerische Situationen und Übungsformen zur Verlängerung der 
individuellen Unterwasserzeit 

• Partner-/Gruppenarbeit 

• Stationenlernen 

unterrichtsbegleitend 

• Druckausgleich beschreiben und situativ angemessen anwenden 

• Einhaltung der vereinbarten Sicherheits- und Verhaltensregeln 

• Orientierungsfähigkeit UW 

 

Beobachtungskriterien 

• Disziplin & Motivation 

• "Augen auf!" 

• "Hand von der Nase!" 

• Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Druckausgleich, Trommelfell, Valsalva 

• Auftrieb, Abtrieb, Gleiten 

• Tauchzug 

• Qualle 

• Richtungshören ist uW nicht möglich 

• "Ausatemorientiertes Tauchen" 

punktuell 

• Zeit- und Streckentauchen 

• Sitztest ohne Armeinsatz auf dem Beckenboden 

• Ca. 2m Tieftauchen + Heraufholen Gegenstand (DJSA Bronze) 

• Kombi-Übung 

 

Beobachtungskriterien 

• Individuelle UW-Zeit & Tauchstrecke (vgl. Tabelle) 

• Sitztest & Tieftauchen: bestanden / nicht bestanden 

• Anteilige / Vollständige Lösung der Kombi-Übung 

 

 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.3 Tauchen, Wasserspringen, Bewegungsgestaltungen oder Spiele a, c, f a1, c1, f2 6 4 6 / 10  

 

Nur fliegen ist schöner! 
Vom individuellen, nicht normierten Sprungerlebnis zur Grobform von Fuß- und Kopfsprüngen 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• das unterschiedliche Verhalten des Körpers bei Auftrieb, Absin-
ken, Vortrieb und Rotationen (um die Längs-, Quer- und Tiefen-
achse) im und unter Wasser wahrnehmen 

• grundlegende Fertigkeiten (Atmen, Tauchen, Gleiten, Springen) 
ohne Hilfsmittel im Tiefwasser zum sicheren und zielgerichteten 
Bewegen nutzen 

• in unterschiedlichen Situationen sicherheitsbewusst springen und 
tauchen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) wesentliche Bewegungsmerkmale einfacher Bewegungsabläu-
fe benennen 

• (c) die Herausforderungen in einfachen sportlichen Handlungssi-
tuationen im Hinblick auf die Anforderung, das eigene Können und 
mögliche Gefahren beschreiben 

• (f) grundlegende sportartspezifische Gefahrenmomente sowie 
Organisations- und Sicherheitsvereinbarungen für das sichere 
sportliche Handeln benennen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) einfache Hilfen (Hilfestellungen, Geländehilfen, Visualisierun-
gen, akustische Signale) beim Erlernen und Üben sportlicher Be-
wegungen verwenden  

• (c) verlässlich verbale und nonverbale Unterstützung bei sportli-
chen Handlungssituationen geben und gezielt nutzen  

• (f) Spiel-, Übungs- und Wettkampfstätten situationsangemessen 
und sicherheitsbewusst nutzen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) einfache Bewegungsabläufe hinsichtlich der Bewegungsquali-
tät auf grundlegen-dem Niveau kriteriengeleitet beurteilen 

• (c) einfache sportliche Wagnissituationen für sich situativ ein-
schätzen und anhand ausgewählter Kriterien beurteilen 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Vielfältige Sprungaufgaben, z.B. 
- Sprünge mit Gerätehilfen 
- Spünge in die Weite 
- Sprünge über Hindernisse 
- Zielsprünge 
- Sprünge mit vielfältigen Zusatzaufgaben 
- vw/rw-Sprünge 
- Sprünge mit Rotation um die Körperlängsachse 
- etc. 

• "Hand von der Nase!" 

• Schaffung herausfordernder Situationen zum reflektierten Umgang 
mit der eigenen Leistungsfähigkeit und Angst 

• Mittelfristiger Aufbau der angebahnten Kompetenzen durch partielle 
Integration dieses UVs in mehrere UEs 

• Vielfalt vor Einfalt! 

• Individualisierung von Lernprozessen im anfordernden Lernbereich 
zwischen Unter- und Überforderung 

• Sensibler Umgang mit Angst- und Wagnissituationen 

• Vielfältiger Einsatz von Gerätehilfen 

• Freudvolles Erleben des Wasserspringes als spielerische und her-
ausfordernde Situation vor Anbahnung normierter Sprünge 

• Einsatz von Kann-Bögen 

 

unterrichtsbegleitend 

• Einhaltung der vereinbarten Sicherheits- und Verhaltensregeln 

• Reflektierter und progressiver Umgang mit der eigenen Angst 

 

Beobachtungskriterien 

• Disziplin 

• Motivation 

• Umgang mit der eigenen Angst 

• "Augen auf!" 

• "Hand von der Nase" 

• Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Körperstreckung / Körperspannung 

• Rotation 

• Vorlings / Rücklings 

• Vorwärts / Rückwärts 

• Auftaktschritt 

 

punktuell 

• Sprungprüfung 
- 3 verschiedene Fußsprünge 
- 1 Kopfsprung 

• Sprung aus 1m Höhe oder Startsprung (DJSA Bronze) 

 

Beobachtungskriterien 

• Sprunghöhe (Beckenrand / Block / 1m-Brett) 

• Schwierigkeitsgrad 

• evtl. Zusatzkriterien (vgl. Unterrichtszusammenhänge), z.B. 
- Eintauchen ohne zu Spritzen 
- Körperspannung 

• Anforderungen DJSA Bronze bestanden / nicht bestanden 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.2 Schwimmarten einschließlich Start und Wende a, d a3, d2 8 15 7 / 10  

 

Wir werden zu Schwimmexperten! 
Von der Körpererfahrung über die Bewegungsvorstellung zur koordinativ sicheren Ausführung dreier Schwimmtechniken in der deutlich erweiterten Grobform  

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• eine Wechselzug- und eine Gleichzugtechnik einschließlich 
Atemtechnik, Start und Wende auf technisch-koordinativ höherem 
Niveau sicher ausführen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) für ausgewählte Bewegungstechniken die relevanten Bewe-
gungsmerkmale benennen und einfache grundlegende Zusam-
menhänge von Aktionen und Effekten erläutern  

• (d) koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben benen-
nen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) analoge und digitale Medien zur Bewegungsanalyse und 
Unterstützung motorischer Lern- und Übungsprozesse zielorien-
tiert einsetzen 

• (a) unterschiedliche Hilfen (Feedback, Hilfestellungen, Ge-
ländehilfen, Visualisierungen, akustische Signale) beim Erlernen 
und Verbessern sportlicher Bewegungen auswählen und verwen-
den 

• (d) sportliche Leistungen analog oder digital erfassen und anhand 
von graphischen Darstellungen und/oder Diagrammen dokumen-
tieren 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) Bewegungsabläufe kriteriengeleitet beurteilen 

• (a) den Nutzen analoger und digitaler Medien zur Analyse und 
Unterstützung motorischer Lern- und Übungsprozesse verglei-
chend beurteilen 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Schwerpunkttechniken: 
Brust-, Kraul- und Rückenkraul 

• Anbahnung der erweiterten Grobform (evtl. Feinform) mit Fokus auf 
- korrekte Gesamtkoordination 
- korrekte Integration einer geeigneten Atemtechnik 
- sinnvolle Integration der Gleitphasen 

• Erarbeitung und Vertiefung einfacher, wettkampfkonformer Start- 
und Wendetechniken 

 

• Grundsätzliche methodische Entscheidungen: 
- viele Effektübungen statt Theoriephasen 
- Nutzung von Gegensatzerfahrungen 
- vielfältige geräteunterstützte Isolationsübungen  
- Schwimmtechnik und Atemtechnik 
- korrekte Gesamtkoordination vor Technik 
- Technik vor Geschwindigkeit 

• Prä-Post-Vergleich der fokussierten Schwimmtechniken 

• Prä-Post-Vergleich Zeit / Strecke / Schwimmtechnik 

• Individuelle Förderung durch Einsatz von Beobachtungs- und Kann-
Bögen sowie Partner- und Videofeedback 

 

unterrichtsbegleitend 

• Phasenbilder 'lesen' 

• Funktionelle Zusammenhänge beschreiben 

• Partnerfeedback geben und annehmen 

• Anwendungssicherheit von Koordinations- und Technikaspekten 

 

Beobachtungskriterien 

• Fachlich korrektes Darstellen & Argumentieren 
(auf der Grundlage der Unterrichtszusammenhänge) 

• Ausführungsqualität der jeweils fokussierten Teilaspekte 

• Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Atemrhythmus 

• Vortrieb 

• Wasserwiderstand 

• Zug- und Druckphase 

• Überwasserphase / Unterwasserphase 

• Körperwelle (Brustschwimmen) 

• Rotation um Körperlängsachse (Kraul- und Rückenkraul) 

• Wechselzugtechnik / Gleichzugtechnik 

• Startsprung 

• Kippwende / (Rollwende) 

punktuell 

• Überprüfung Schwimmtechniken 

• Überprüfung Wende 

• Überprüfung Start 

• Überprüfung Zeit / Strecke / Technik 

 

Beobachtungskriterien 

• Ausführungsqualität Schwimmtechnik 

• Ausführungsqualität Wende & Start 

• Zeit-/Strecken-/Techniktabelle 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.1 Sicheres und ausdauerndes Schwimmen, Rettungsschwimmen d, e, f d3, e1, f2 8 4 8 / 10  

 

Ganz schön anstrengend! 
Anbahnung und Überprüfung einer Langzeitausdauerleistung in einer beliebigen, gesundheitsorientiert ausgeführten Schwimmtechnik 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• eine Wechselzug- und eine Gleichzugtechnik einschließlich 
Atemtechnik, Start und Wende auf technisch-koordinativ höherem 
Niveau sicher ausführen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (f) Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf die Gesundheit 
grundlegend beschreiben 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (d) einen individualisierten Trainingsplan aus vorgegebenen 
Einzelelementen zur Verbesserung einer ausgewählten motori-
schen Grundfähigkeit zusammenstellen 

• (e) in sportlichen Handlungssituationen unter Verwendung der 
vereinbarten Zeichen und Signale Schiedsrichterfunktionen 
übernehmen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (d) die eigene und die Leistungsfähigkeit anderer in unterschiedli-
chen Sport- und Wettkampfsituationen unter Berücksichtigung 
individueller Voraussetzungen kriteriengeleitet beurteilen 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Wahl der Schwimmtechnik liegt bei den SuS 

• 'Gesundes' Schwimmen vor sportlichem Schwimmen 

• Integration der Gleitphase in Schwimmtechnik und Abstoß 

• Koordination vor Geschwindigkeit 

• Mind. einmalige Ermittlung der max. Ausdauerleistungsfähigkeit im 
regelkonformen Dauerschwimmen (vgl. Kompetenzerwartung) 

• Ausdauer-Abzeichen / -Urkunde 

 

• Mittelfristiger Aufbau der Ausdauerleistungsfähigkeit durch regel-
mäßige Integration dieses UVs in jede UE 

• Verzahnung mit UV10 / Abnahme DJSA Silber 

• Sukzessive Integration 'Dauerschwimmen' in Aufwärm- und Cool-
Down-Phasen 

• Prä-Post-Vergleich der gleichmäßigen Ausdauerleistung 

 

________________ 

 

• Angebahntes max. Klassenergebnis als zusätzlicher Motivationsas-
pekt 

 

unterrichtsbegleitend 

• Ausdauerndes Schwimmen (Zeit) 

• Atemtechnik: Einatmen = üW, Ausatmen = uW 

• Integration von Gleitphasen in Wende & Schwimmtechnik 
(Grobform) 

 

Beobachtungskriterien 

• Fachlich korrektes Darstellen & Argumentieren 
(auf der Grundlage der Unterrichtszusammenhänge) 

• Ausführungsqualität Atemtechnik, Gleiten (Grobform) 

• Motivation / Anstrengungsbereitschaft 

• Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Belastungsintensität 

• Atemtechnik 

• Atemrhythmus 

• Zug- und Druckphase 

• Gleitphase = Aktive Pause 

punktuell 

• Überprüfung 30'-Ausdauerschwimmen 

Beobachtungskriterien 

• Leistungszeit Ausdauerschwimmen (vgl. Tabelle) 

• Ausführungsqualität Schwimmtechnik 
- gesundheitsorientiert (vgl. Unterrichtszusammenhänge) 
- gleichmäßiges Tempo / keine Unterbrechungen 

________________ 

Ohne Bewertung: Klassenübergreifender 'Wettkampf' 

• Überprüfung Klassenergebnis:  
Summe der regelkonformen Gesamtminuten / Klasse 

 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.1 Sicheres und ausdauerndes Schwimmen, Rettungsschwimmen c, f c1, f1 8 6 9 / 10  

 

Ich kann mir selbst und anderen helfen! 

Einfache Maßnahmen zur Gefahrenabwehr am und im Wasser verstehen sowie reflektiert und sicher anwenden 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• Maßnahmen und Möglichkeiten zur Selbst- und Fremdrettung 
sachgerecht nutzen 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (c) die Herausforderungen in sportlichen Handlungssituationen im 
Hinblick auf die Anforderung, das eigene Können und mögliche 
Gefahren erläutern 

• (f) Prinzipien einer sachgerechten allgemeinen und sportartspezi-
fischen Vorbereitung auf sportliches Bewegen im Hinblick auf die 
damit verbundenen unterschiedlichen psycho-physischen Belas-
tungen erläutern 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (c) Strategien zum Umgang mit Emotionen in sportlichen Wagnis-
situationen (u.a. zur Bewältigung von Angstsituationen) anwenden 

• (c) Herausforderungen in sportlichen Handlungssituationen 
angepasst an das individuelle motorische Können gezielt  
verändern 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• (c) komplexe sportliche Wagnissituationen für sich und andere 
unter Berücksichtigung des eigenen Könnens und möglicher Ge-
fahrenmomente situativ beurteilen und sich begründet für oder 
gegen deren Bewältigung entscheiden 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Sensibilisierung für die Nutzung von Hilfs- und Rettungsmitteln 

• Lösen von Wadenkrämpfen 

• Ziehen / Schieben 

• Achselschleppgriff 

• Kopfschleppgriff 

• Einfache Kombi-Übung 
- 10-15m Anschwimmen 
- situativ angemessene Wahl des Transportes 
- angemessene Transporttechnik in erweiterter Grobform 

• Basics: Rettungskette / Notfallmanagement 

• Sensibilisierung für die individuelle Leistungsfähigkeit & Leistungs-
grenze (reflektierter Eigenschutz vor unreflektierter Fremdrettung) 

• Spielerische Integration von Transport-Techniken in die Aufwärm-
phasen mehrerer UEs - auch anbahnend UV-übergreifend 

• Szenische Konfrontation mit annähernd 'realen' Gefahrensituatio-
nen 

• Bewusster Umgang mit Heterogenität und Anbahnung entspre-
chender Erlebnissituationen - (fast/nicht) alle können einander hel-
fen: 
- Jungen/Mädchen 
- groß/klein 
- schwer/leicht 
- etc. 

unterrichtsbegleitend 

• Funktionelle Zusammenhänge beschreiben 

• Partnerfeedback geben und annehmen 

• Anwendungssicherheit von Koordinations- und Technikaspekten 

 

Beobachtungskriterien 

• Fachlich korrektes Darstellen & Argumentieren 
(auf der Grundlage der Unterrichtszusammenhänge) 

• Ausführungsqualität der jeweils fokussierten Teilaspekte 

• Motivation / Anstrengungsbereitschaft 

• Individuelle Verbesserung 

Fachbegriffe 

• Transportieren / Abschleppen 

• Ziehen / Schieben 

• Achselschleppgriff 

• Kopfschleppgriff 

• "Lebensrettender Handgriff" / "Atemwege immer frei" 

• Rettungskette: 5-W-Fragen 

 

punktuell 

• Überprüfung 10m Ziehen  

• Überprüfung 10m Schieben 

• Überprüfung Kopf- oder Achselschleppgriff 

• Kombi-Übung (siehe Beschreibung) 

 

Beobachtungskriterien 

• Erfolgreiches Transportieren bzw. Abschleppen 
- Transportieren: bestanden / nicht bestanden 
- Abschleppen zusätzlich: Kopf des 'Opfers' immer überstreckt üW 

• Kombi-Übung komplett / teilweise bestanden / nicht bestanden 



BF 4   Bewegen im Wasser – Schwimmen 
Inhaltsfeld(er) 

(+ggf. ergänzend) 

inhaltliche Schwer-

punkte 
Jgst.  UE UV /  BF 

Laufende Nr. 
des UV 

4.1 Sicheres und ausdauerndes Schwimmen, Rettungsschwimmen a a2 8 8 10 / 10  

 

Leistung lohnt sich! 
Sukzessive Anbahnung und Erfüllung der Anforderungen zum Erwerb des DJSA Silber als Nachweis der erweiterten Wassersicherheit 

 

Angebahnte Kompetenzerwartungen  Jgst. 6 

BWK SK MK UK 

Die Schülerinnen und Schüler können 

• eine Wechselzug- und eine Gleichzugtechnik einschließlich 
Atemtechnik, Start und Wende auf technisch-koordinativ höherem 
Niveau sicher ausführen 

 Die Schülerinnen und Schüler können 

• (a) grundlegende methodische Prinzipien auf das Lernen und 
Üben sportlicher Bewegungen anwenden 

 

 

Didaktische Entscheidungen Methodische Entscheidungen Leistungsbewertung 

Inhalte 

• Erarbeitung einfacher, normierter Fuß- und Kopfsprünge 

• Startsprung 

• Kopf- und fußwärtiges Abtauchen 

• Tauchzug 

• Elemente des DSJA Silber: 
- Startsprung 
- 400m Schwimmen (300m Bauch-/100m Rückenlage in max. 25') 
- 2x Tieftauchen von der Wasseroberfläche +Gegenstand 
- 10m Streckentauchen 
- Sprung aus 3m Höhe 
- Kenntnis der Baderegeln und der Selbstrettung 

• Qulifikationsnachweise (DJSA) = Vermerk Zeugnis und Schülerakte 

• Mittelfristiger Aufbau der angebahnten Kompetenzen durch partielle 
Integration und progressive Anforderungsgestaltung in mehreren 
UEs 

• Verzahnung mit UV8 / Langzeitausdauer 

• Individualisierung von Lernprozessen im anfordernden Lernbereich 
zwischen Unter- und Überforderung 

• Sensibler Umgang mit Angst- und Wagnissituationen 

 

unterrichtsbegleitend 

• Einhaltung der vereinbarten Sicherheits- und Verhaltensregeln 

• Reflektierter und progressiver Umgang mit der eigenen Angst 

 

Beobachtungskriterien 

• Disziplin 

• Motivation / Anstrengungsbereitschaft 

 

Fachbegriffe 

• Startsprung 

• Kopf- und fußwärtiges Abtauchen 

• Tauchzug 

• Selbstrettung / Fremdrettung 

punktuell 

• Überprüfung Anforderungen DJSA Silber 
(in mehreren UEs / begleitend möglich) 

 

Beobachtungskriterien 

• Anforderungen DJSA Silber  
- bestanden / anteilig bestanden / nicht bestanden 

 


