Profilkurs Q-Phase: Schwimmen / Bewegungsfihigkeit

Kursprofil 1: Ubersicht

Bewegungsfeld

Inhaltliche Kerne

Inhaltsfeld

Inhaltliche Schwerpunkte

BF/SB4
Bewegen im Wasser —

»

Sportschwimmen: Schwimmarten,
Lagenschwimmen, ausdauerndes Schwimmen,

»

Inhaltsfeld d
Leistung (leitend)

»

»

Trainingsplanung und -organisation
Anatomische und physiologische Grundlagen

Schwimmen Start- und Wendetechniken der menschlichen Bewegung
» Rettungsschwimmen » Inhaltsfeld a » Entwicklung der Leistungsfahigkeit durch
» Wasserball und andere Ballspiele im Wasser (Bewegungsstruktur und Training/Anpassungserscheinungen
» [Wasserspringen in Form normierter und freier Bewegungslernen) »  Prinzipien und Konzepte des motorischen
Spriinge] Lernens (a)
» Inhaltsfeld ¢ » Handlungssteuerung und verschiedene
(Wagnis und psychische EinflUsse (c)
Verantwortung) » Gestaltung von Spiel- und Sportgelegenheiten
(e)
» Inhaltsfeld e
(Kooperation und
Konkurrenz)
BF/SB1 » Formen der Fitnessgymnastik » Inhaltsfeld f » Gesundheitlicher Nutzen und Risiken des
Den Korper » Aerobe Ausdauerfédhigkeit in unterschiedlichen Gesundheit (leitend) Sporttreibens

wahrnehmen und
Bewegungsfahigkeiten
auspragen

»

»

»

Bewegungsbereichen

Funktionales Muskeltraining ohne Gerate, mit
einfachen Geraten und mit speziellen
Fitnessgeraten zur Harmonisierung des
Korperbaus und zur Haltungsschulung
Funktionelle Dehnibungen und unterschiedliche
Dehnmethoden

Psychoregulative Verfahren zur Entspannung

»

Inhaltsfeld b
(Bewegungsgestaltung)

»

»

Fitness als Basis fir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit
Gestaltungskriterien (b)
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Kursprofil 1: Ubersicht Gber die Unterrichtsvorhaben und zu erreichende Kompetenzen

Hj. | Thema Bewegungsfeld Kompetenzbezug | Inhaltsfeld Kompetenzbezug Moglichkeiten der
Leistungsbewertung
Q1.1 | UV1-Schwimmen Die Schilerinnen und Schuler konnen: | Die Schilerinnen und Schiler kénnen: Unterrichtsbegleitend:

Verbesserung der
Bewegungsausfiihrung
des Brustschwimmens
unter
leistungsoptimierenden
Aspekten

» Schwimmarten/-stile (Brust) auch
in Verbindung mehrerer Lagen
unter Berucksichtigung der
Atemtechnik einschlieRlich Start
und Wende wettkampfgerecht
ausfihren [Q BF/SB BWK 4.1]

»  sportartspezifisch ihre Ausdauer
(LZA 30 Minuten) in einer
Schwimmart unter Anwendung
trainingstheoretischer Kenntnisse
gesundheitsorientiert optimieren
[Q BF/SB BWK 4.2]

» zielgerichtete MaRnahmen zur
Steigerung der individuellen
Leistungsfahigkeit erlautern [Q SK d1]

» physiologische Anpassungsprozesse
durch Training erldutern [Q SK d2]

» Anforderungssituationen im Sport auf
ihre leistungsbegrenzenden Faktoren
(u.a. konditionelle/koordinative
Fahigkeiten, Druckbedingungen) hin
beurteilen [Q UK d1]

» Lernprogression bei den vermittelten
Techniken und der Ausdauerleistung

» Selbststandiges und kooperatives
Arbeitsverhalten

» Bewegungsmerkmale beschreiben und
hydrodynamisch begrinden

Punktuell:
1. Brustschwimmen mit der Dauer von 30
Minuten

2. Bewertung der Ausfihrungsqualitat des
Kopfsprungs, der Brustschwimmtechnik
und der Kippwende nach
leistungsorientierten Kriterien

uva2-
Bewegungsfahigkeit

Fitnesstraining zur
Gesunderhaltung

Die Schilerinnen und Schuler kénnen:

» Selbststandig entwickelte
Programme zur individuellen
Forderung von Koordination,
Beweglichkeit und Kraft funktional
und differenziert anwenden [Q
BF/SB BWK 1.3]

Die Schilerinnen und Schuler kbnnen:

» gesundheitliche Auswirkungen von
Sporttreiben bezogen auf die eigene
Fitness differenziert erldutern [Q SK 2]

» Ubungen und Programme im Hinblick
auf die Verbesserung der korperlichen
Leistungsfahigkeit eigenverantwortlich
durchfiuhren [Q MK f1]

» positive und negative Einfllsse von
Sporttreiben im Hinblick auf
gesundheitliche Auswirkungen, auch
unter Berlcksichtigung von
geschlechterdifferenzierter
Korperbildern beurteilen [Q UK f1]

Unterrichtsbegleitend:

» Selbststandiges und kooperatives
Arbeitsverhalten

» Bewegungsmerkmale beschreiben und
gesundheitsorientiert begriinden

» Beurteilungsbeitrage

Punktuell:

Anleitung eines selbststandig entwickelten
Programms mit Differenzierungsangebot zu
einer vorgegebenen funktionellen
Zielsetzung.

Gegliederte Bewertung:
» Bewegungsdemonstration und
Anleitung (individuell)
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» zielfUhrende Bewegungsauswahl
(Partner/Gruppe)

uv3

Wir gestalten eine
synchrone Kiir — Neue
Erfahrungen mit dem
Element Wasser

Obligat:
Synchronschwimmen

Optional:
Vertiefung
Synchronschwimmen

-oder-

Wasserspringen

Die Schilerinnen und Schuler kbnnen:

» freie oder normierte Spriinge
einzeln und in der Gruppe
auswahlen und prasentieren [Q
BF/SB BWK 4.7]

» eine selbststandig entwickelte
Bewegungskomposition unter
Anwendung einzelner
Gestaltungskriterien
(Raum/Zeit/Dynamik/formaler
Aufbau) allein oder
gemeinsam prasentieren [Q BF/SB
BWK 4.9]

»  physikalische Besonderheiten des
Mediums Wasser (Auftrieb,
Vortrieb, Wasserwiderstand)
in verschiedenen
Handlungssituationen nutzen, um
Bewegungstechniken je nach
Anforderungen zieleffizient
auszufihren bzw. um
Bewegungen kreativ zu gestalten
[Q BF/SB BWK 4.3]

Die Schilerinnen und Schuler kbnnen:

» Ausgewahlte Ausfiihrungs- und alle
Gestaltungskriterien (Raum, Zeit,
Dynamik, formaler Aufbau) bei
Bewegungsgestaltungen anhand von
Indikatoren erldutern [Q SK b1]

» Prdsentationen kriteriengeleitet im

Hinblick auf ausgewahlte Indikatoren
beurteilen [Q UK b1]

Unterrichtsbegleitend:

» Individueller Lernfortschritt beim
Erlernen der Bewegungen

» Selbststandiges und kooperatives Lern-
und Ubungsverhalten

» Kooperationsbereitschaft

Punktuell:

Abschlussprdsentation einer Kir in der
Gruppe in Form einer Neugestaltung mit
einem vorgegebenen schwerpunktmaligen
Gestaltungskriterium

Gegliederte Bewertung:
» Bewegungsausfihrung (individuell)
» Bewegungsgestaltung (Gruppe)
Erganzend:
Abschlussprasentation einer Umgestaltung
der Synchronschwimmen-Kir nach einem
neuen Gestaltungskriterium
-oder-
Einer Turmspringen-Kur

Q1.2

UV 4 — Schwimmen

Mit Konzept zum Ziel
auf der 200 Distanz

Die Schilerinnen und Schiler konnen:

» Schwimmarten/-stile (Kraul,
Differenzierung: Delfin) auch in
Verbindung mehrerer Lagen unter
Beriicksichtigung der Atemtechnik
einschliel3lich Start und Wende
wettkampfgerecht ausfihren [Q
BF/SB BWK 4.1]

Die Schilerinnen und Schiler konnen:

» die Entwicklung ihrer individuellen
Leistungsfahigkeit dokumentieren (z. B.
Trainingstagebuch, Portfolio) [Q MK d1]

» Trainingsplane unter Bericksichtigung
unterschiedlicher Belastungsgrofien
und differenzierter Zielsetzungen
entwerfen [Q MK d2]

Unterrichtsbegleitend:

» Lernprogression bei den vermittelten
Techniken

» Selbststandiges und kooperatives
Arbeitsverhalten

» Bewegungsmerkmale beschreiben und
hydrodynamisch begriinden

» Portfolio oder Lerntagebuch zur
individuellen Leistungssteigerung fir
200m Kraul
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» physikalische Besonderheiten des
Mediums Wasser (Auftrieb,
Vortrieb, Wasserwiderstand) in
verschiedenen
Handlungssituationen nutzen, um
Bewegungstechniken je nach
Anforderungen zieleffizient
auszufihren bzw. um
Bewegungen kreativ zu gestalten
[Q BF/SB BWK 4.3]

Punktuell:

1. Demonstration des Startsprungs, der
Kraulschwimmtechnik und der
Rollwende Ausfihrungsqualitat nach
vorgegebenen Kriterien

2. 200m Kraulschwimmen nach der
Leistungstabelle (Absprache FK-Sport)

uvs-— Die Schilerinnen und Schiiler kénnen: | Die Schiilerinnen und Schiler kénnen: Unterrichtsbegleitend:
Bewegungsfahigkeit
» Formen der Fitnessgymnastik » gesundheitsfordernde und » Durchfihrung, Dokumentation und
Zielgerichtete unter ausgewahlten gesundheitsschadigende Faktoren Auswertung unterschiedlicher Formen
Fitnessgymnastik Zielrichtungen (Kraft, Ausdauer, bezogen auf die korperliche der Fitnessgymnastik
Beweglichkeit, Koordination) fur Leistungsfahigkeit erlautern [Q SK f1] » Planung und Durchfihrung von Formen
sich und andere planen und » Ubungen und Programme im Hinblick der Fitnessgymnastik zu vorgegebenen
durchfihren [Q BF/SB BWK 1.1] auf die Verbesserung der kérperlichen Zielrichtungen
Leistungsfahigkeit eigenverantwortlich
durchfiihren [Q MK f1] Punktuell
1. Uberprifung der zielgerichteten
Auswahl und Anleitung einer
Fitnessgymnastik
2. Uberprifung der
gesundheitsgerechten Ausfiihrung
und einer den individuellen
Moglichkeiten angepassten
Auswahl der Ubungsvarianten
Uve6- Die Schulerinnen und Schuler konnen: | Die Schilerinnen und Schiler kénnen: Unterrichtsbegleitend:

Wie kann ich mir eine
langfristige
Beweglichkeit
erhalten?

» Unterschiedliche Dehnmethoden
(u.a. statisches Dehnen,
dynamisches dehnen, CR-
Stretching) unter Berlcksichtigung
differenzierter Wahrnehmung und
korperlicher Anforderung

» gesundheitsfordernde und
gesundheitsschadigende Faktoren
bezogen auf die korperliche
Leistungsfahigkeit erlautern [Q SK f1]

» Ubungen und Programme im Hinblick
auf die Verbesserung der korperlichen

» Durchfihrung, Dokumentation und
Auswertung eines Eingangs- und
Abschlusstests

»  Entwurf eines individuellen
Trainingsplans (Zielsetzung) zur
individuellen Verbesserung
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individuell angemessen anwenden
[Q BF/SB BWK 1.4]

Leistungsfahigkeit eigenverantwortlich
durchfuhren [Q MK f1]

Punktuell
Uberprifung der gesundheitsgerechten
Ausfiihrung der Ubungen

Q21

UV 7 — Schwimmen

Rettungsschwimmen -
Wie helfe ich in
Gefahrensituationen?

Die Schilerinnen und Schuler kdnnen:

» Rettungsaufgaben mit
Realitatsbezug (z. B. Auslosen der
Rettungskette, Anschwimmen in
Kleidung, Sicherung des zu
Rettenden, Abschleppen, aus dem
Wasser bringen, Wiederbeleben
an einer Rettungspuppe) allein
oder gemeinsam planen und
bewaltigen [Q BF/SB BWK 4.5]

Die Schilerinnen und Schuler kdnnen:

» Faktoren zur Entstehung von
Emotionen (Freude, Frustration, Angst)
erldutern [Q SK c1]

» mit Wagnis- und Risikosituationen vor
dem Hintergrund eigener Erfahrungen
und eigener Leistungsfahigkeit bewusst
umgehen und dabei notwendige
Sicherheitsmallinahmen initiieren und
anwenden [Q MK c1]

Unterrichtsbegleitend:

» Selbststandiges und kooperatives Lern-
und Ubungsverhalten

» Individueller Lernfortschritt

» Korrekte Durchfihrung der
vermittelten Rettungsgriffe

» Bewerten von Gefahrensituationen

Punktuell:
Kombinierte Rettungsiibung analog DLRG
Bronze

uvg-
Bewegungsfahigkeit

Verbesserung der
individuellen

Die Schilerinnen und Schuler kbnnen:

» sich gesundheitsorientiert
individuell im Bereich der
Langzeitausdauer (mindestens 30

Die Schilerinnen und Schuler kbnnen:

» gesundheitsférdernde und
gesundheitsschadigende Faktoren
bezogen auf die kérperliche

Unterrichtsbegleitend:

» Individuelle Steigerung der
Ausdauerleistungsfahigkeit
» Arbeitsverhalten

Ausdauerleistungs- Min.) belasten [Q BF/SB BWK 1.2] Leistungsfahigkeit erlautern [Q SK f1] » Unterrichtsgesprache

fdhigkeit » positive und negative Einfllisse von
Sporttreiben im Hinblick auf Punktuell:
gesundheitliche Auswirkungen, auch Uberpriifung der
unter Berucksichtigung von Ausdauerleistungsfahigkeit in Form einer 30
geschlechterdifferenzierten Min. Belastung mit einer moglichst
Korperbildern beurteilen [Q UK f1] konstanten Laufgeschwindigkeit

uvo- Die Schulerinnen und Schuler konnen: | Die Schilerinnen und Schiler kdnnen: Unterrichtsbegleitend:

Delfin als weiteren
Schwimmstil
kennenlernen

»  Schwimmarten/-stile (Kraul,
Differenzierung: Delfin) auch in
Verbindung mehrerer Lagen unter
Beriicksichtigung der Atemtechnik
einschliel3lich Start und Wende

» unterschiedliche Konzepte des
motorischen Lernens beschreiben [Q SK
al]

» Reflexion unterschiedlicher Lernwege

» Anhand erarbeiteter
Bewegungsmerkmale die Delfintechnik
anderer beurteilen
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wettkampfgerecht ausfihren [Q
BF/SB BWK 4.1]

» unterschiedliche Konzepte zum
motorischen Lernen vergleichend
beurteilen [Q UK al]

Punktuell:
1. Kriteriengeleitete Uberpriifung der
Technik im Delfinschwimmen

Q2.2

UV 10 — Schwimmen

Lass uns Wasserball
spielen!

Die Schilerinnen und Schiler konnen:

»  Wettkampf- oder Spiel- oder
Gestaltungsformen im Wasser
unter Berucksichtigung
spezifischer
Sicherheitsanforderungen planen
und gemeinschaftlich durchfiihren
[Q BF/SB BWK 4.4]

» Beim Ballspielen im Wasser
Entscheidungs- und
Handlungsmuster einschlieRlich
der hierzu erforderlichen
technisch-koordinativen
Fertigkeiten und taktisch-
kognitiven Fahigkeiten fair und
kooperativanwenden [Q BF/SB
BWK 4.8]

Die Schilerinnen und Schiler konnen:

» Bewegungsfeldspezifische
Wettkampfregeln erldutern und bei der
Durchfiihrung von Wettkdmpfen
anwenden [Q MK el]

Unterrichtsbegleitend:

» Selbststandiges und kooperatives Lern-
und Ubungsverhalten

» Individueller technischer und taktischer
Lernfortschritt

» Entwicklung/Umsetzung taktischer
Strategien bei der Durchflihrung von
Wettkampfspielen

Punktuell:

Kriteriengeleitet Uberprifung der
Spielfahigkeit (erfolgreicher Balltransport in
der Mannschaft, Einnahme giinstiger
Positionen, Mann-Mann Deckung) im
Wettkampf

uvii-
Bewegungsfahigkeit

Fit in der Lernphase —
Entspannungstechniken
kennenlernen und
selbststdndig
anwenden

Die Schilerinnen und Schiler konnen:

» Selbststandig entwickelte
Programme zur Entspannung
umsetzen [Q BF/SB BWK 1.5]

Die Schilerinnen und Schiler konnen:

» gesundheitsférdernde und
gesundheitsschadigende Faktoren
bezogen auf die kdrperliche
Leistungsfahigkeit erlautern [Q SK f1]

» Ubungen und Programme im Hinblick
auf die Verbesserung der kdrperlichen
Leistungsfahigkeit eigenverantwortlich
durchfiihren [Q MK f1]

Unterrichtsbegleitend:

» Selbststandiges und kooperatives
Arbeitsverhalten

» Programme zur Entspannung
beschreiben und gesundheitsorientiert
begriinden

» Beurteilungsbeitrage

Punktuell:
Anleitung eines selbststandig entwickelten
Programms zur Entspannung

Gegliederte Bewertung:
» Anleitung (individuell)




Profilkurs Q-Phase: Schwimmen / Bewegungsfihigkeit

»

Programmgestaltung
(Partner/Gruppe)




