
 

 

Unterrichtsvorhaben  Schwimmen wie ein Fisch 

Bewegungsfeld 2   Bewegen im Wasser  

Reflektierte Sinnperspektive 1: Gesundheit fördern und Gesundheitsbewusstsein 

     entwickeln 

Informieren Planen Entscheiden Durchführen Kontrollieren Bewerten 

Ich kann den Zu-

sammenhang 

zwischen 

Schwimmen und 

ausgewählten 

Aspekten meiner 

Gesundheit er-

kennen und be-

schreiben. 

Ich kann auf 

meine konditionel-

len und koordinati-

ven Fähigkeiten 

abgestimmte 

Übungspro-

gramme erstellen. 

Ich kann aus ver-

schiedenen Bewe-

gungs- und Belas-

tungsvarianten für 

mich geeignete 

auswählen. 

Ich kann die aus-

gewählten Bewe-

gungsvarianten in 

einer an meinen 

Körper angepass-

ten Intensität ab-

solvieren. 

Ich kann die Aus-

wirkungen des 

Schwimmens auf 

Aspekte meiner 

Gesundheit wahr-

nehmen und be-

schreiben. 

Ich kann die Eig-

nung der Sportart 

Schwimmen für 

meine Gesund-

heit beurteilen 

und mein zukünf-

tiges Bewegungs-

programm ggf. 

anpassen. 

Reflektierte Sinnperspektive 4 Emotionen erleben und bewältigen 

Informieren Planen Entscheiden Durchführen Kontrollieren Bewerten 

Ich kann die 

emotionalen 

Auswirkungen 

des Bewegens 

im Wasser wahr-

nehmen und be-

schreiben. 

Ich kann gezielt 

aufregende und 

körpernahe Übun-

gen planen. 

Ich kann mich auf 

erlebnisintensive 

Übungen einlas-

sen. 

Ich kann die 

Sportart Schwim-

men nutzen, um 

emotionale und 

körperliche Gren-

zen sowie Hinder-

nisse zu überwin-

den. 

Ich kann die dabei 

gemachten Erfah-

rungen benennen 

und reflektieren.  

Ich kann positive 

und negative Er-

fahrungen unter-

scheiden und für 

mich akzeptable 

Bewältigungsstra-

tegien entwickeln. 

Reflektierte Sinnperspektive 8 Freizeit bewegungsorientiert gestalten 

Informieren Planen Entscheiden Durchführen Kontrollieren Bewerten 

Ich kann mich 

über Möglichkei-

ten der Freizeit-

gestaltung im 

Wasser informie-

ren. 

Ich kann Freizeit-

aktivitäten im 

Wasser im Rah-

men der zur Ver-

fügung stehenden 

Möglichkeiten pla-

nen. 

Ich kann mich un-

ter Beachtung 

meiner persönli-

chen Vorausset-

zungen für Aktivi-

täten im Wasser 

entscheiden. 

Ich kann unter Be-

rücksichtigung 

meiner Leistungs-

fähigkeit die aus-

gewählten Freizei-

taktivitäten bewäl-

tigen. 

Ich kann abschät-

zen, wie sich das 

Bewegen im Was-

ser auf mein 

Wohlbefinden 

auswirkt. 

Ich kann das Be-

wegen im Wasser 

mit anderen Frei-

zeitaktivitäten 

vergleichen und 

in meinen Alltag 

integrieren. 



 

 

 

Reflektierte Sinnperspektive 3 Leistung erleben und entwickeln 

Informieren Planen Entscheiden Durchführen Kontrollieren Bewerten 

Ich kann die Be-

dingungen für 

Leistungsentfal-

tung im Wasser 

beschreiben. 

Ich kann meinen 

derzeitigen Leis-

tungsstand beur-

teilen und mir da-

rauf aufbauend 

persönliche Trai-

ningsziele setzen. 

Ich kann Übungs-

formen auswäh-

len, die meine 

Leistungsfähigkeit 

steigern. 

Ich kann die aus-

gewählten 

Übungsformen 

über eine längere 

Zeit durchführen 

und immer wieder 

an mein Ziel an-

passen. 

Ich kann meine 

Leistungsfort-

schritte beobach-

ten und benen-

nen. 

Ich kann Fort-

schritte und die 

dafür durchge-

führten Übungs-

formen einschät-

zen, deren Eig-

nung reflektieren 

und sie ggf. ab-

wandeln. 

Mögliche didaktisch-methodische Gestaltung 

 Schwimmfilm (bspw. Baywatch) zur Sensibilisierung für das Thema mit Beobach-

tungsaufträgen anschauen 

 Sicherheitsaspekte erarbeiten und adaptieren 

 an das Wasser gewöhnen mit und ohne Schwimmhilfen (Pullboy, Schwimmbrett, 

Tauchring, Reifen, Ball, Stab, Zahlen- und Buchstabentauchen, Flossen etc.) 

 spielerische Bewegungen im Wasser als positive Erlebnisse reflektieren (Ketten-

fangen, Herrchen und Hund, Spinne und Fliege, Schwarzer Mann, Abschleppen, 

Partner als Spiegel, Gruppenfangen, Raufspiele, Sprünge, Formen bilden etc.) 

 Wasserlage als Einstieg in die Schwimmtechniken erfahren (toter Mann, Propeller 

am Beckenrand etc.) und die erste Atemtechnik verinnerlichen 

 technische Grundlagen für die Schwimmtechniken legen (Beine, Arme, unter-

schiedliche Schwimmtechniken) 

 kleine Wettbewerbe zur Motivationssteigerung gestalten (Aufholjagd, Hindernis-

schwimmen, Wasserball, Zeitschwimmen, Orientierungsübungen etc.) 

 Wasserspringen als Grenzenreißer überprüfen (Fantasiesprünge, Bombe, Hecht-

schießen, Tiefseetaucher etc.) 


