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Fachwissenschaft Bewegung und Sport 1.4:
Leistungsnachweis

Leistungsnachweis: Praktische Prifung
Zeitpunkt: jeweils im Herbstsemester, wahrend des Semesters
Leitung: Professur Sport und Sportdidaktik im Jugendailter,
Dozent:in von FW BS 1.4
Workload: ca. 30 AS
Ort: Brugg-Windisch und Muttenz
Bewertung: Die Prifung ist bestanden, wenn aus den drei Prifungsteilen Schwimmen

Technik, Schwimmen Leistung und Technik Wasserspringen im Durch-
schnitt mind. die Note 4 erreicht wird; genaue Angaben siehe unten.

Ziel dieser Priifung ist das Uberpriifen von motorischen Fertigkeiten in den Individualsportarten
Schwimmen und Wasserspringen. Im Vordergrund steht das Uberprifen der Bewegungsqualitat
(Schwimmtechniken, Sprungtechniken).

Prifungsinhalte:
Die einzelnen Prifungsinhalte werden nachfolgend mit Beurteilungskriterien genauer beschrieben.

Wichtig:
Die Vorbereitung der praktischen Prifung ist nicht Inhalt der Veranstaltung FW BS 1.4 und muss in
Eigenarbeit (individuelle Studienzeit) geleistet werden!
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Prufung Schwimmen und Wasserspringen
A) Prasentation Schwimmen Technik (2 von 4 Techniken):
Priifungsdurchfiihrung:
Jede Studentin / jeder Student zeigt von 4 Schwimmtechniken je eine Wechselschlagtechnik
(Brustcrawl oder Riickencrawl) und je eine Gleichschlagtechnik (Brust oder Delfin) vor (wird per
Los bestimmt). Pro Technik werden 50m mit korrektem Start und einer korrekten Wende ge-
schwommen. Pro Technik 1 Versuch. Bewertet wird die Technik (Kriterien siehe hinten).
Brustcrawl » 50m Brustcrawl aus Startsprung ohne Unterbruch
» Korrekte Wende mit Tauchphase
» Zusatzpunkt: Rollwende
» Gestreckt, annahernd horizontale und widerstandsarme Koérperhaltung
» Wechselseitige, kontinuierliche Armzige mit Eintauchen in der Verlangerung der Schul-
terlinie mit den Fingern
» Zug-Druckmuster: mit Ellbogen-vorn-Haltung abwarts und leicht einwarts-fusswarts in
der Zugphase und auswarts-fusswarts in der Druckphase
» Wechselseitiges Auf- und Abwartsschlagen aus dem Huiftgelenk ohne Pause (kein «Ve-
lofahren» oder «Biigeleisen»)
» Langsachsenrotation mit deutlicher Armstreckung
» 3er-Atmung, Seitwarts-Drehen des Kopfes (Einatmen im Wellental, ein Ohr im Wasser)
Riickencrawl + 50m Rickencrawl aus Ruickenstart ohne Unterbruch
» Korrekte Wende mit Tauchphase
» Zusatzpunkt: Rollwende
» Gestreckt, annahernd horizontale und widerstandsarme Kérperhaltung
» Wechselseitige, kontinuierliche Armzige
 Eintauchen in der Verlangerung der Schulterlinie mit der Kleinfingerkante
» Zug-Druckmuster: mit Ellbogen-vorn-Haltung einwarts-aufwarts in der Zugphase;
fusswarts-abwarts-aufwarts in der Druckphase bis Hand am Oberschenkel
» Wechselseitiges Auf- und Abwartsschlagen aus dem Huftgelenk ohne Pause (kein
«Velofahren» oder «Bugeleisen»)
» Langsachsenrotation mit deutlichem Schulterrollen und Armstreckung (Kopf bleibt in der
Verlangerung der Wirbelsaule)
Brust » 50m Brust aus Startsprung ohne Unterbruch
» Korrekte Wende mit Tauchphase
» Zusatzpunkt: Wave-Technik
» Zug-Druckmuster: Arme ziehen gleichzeitig; ellipsenférmiges, schwungvolles Auswarts-
Einwartsziehen der Hande mit Ellenbogen-vorn-Haltung.
» symmetrischer und simultaner Beinschlag
» Flisse mit Auswartsbewegung (Knie 6ffnen nur leicht) und kraftvollem Einwartsschwung
* Rhythmus «Arm und Bein»: Das Nach-vorne-Bringen der Arme erfolgt gleichzeitig mit
dem Anziehen der Beine.
» Schnelles Strecken der Arme und Beine und Senken des Kopfes zur Gleitphase in
optimaler Gleitlage
* Pro Armzug eine Atmung, Einatmung gegen Ende der Armzugphase (keine
Frihatmung)
Delfin » 50m Delfin aus Startsprung ohne Unterbruch
» Korrekte Wende mit Tauchphase
» Zusatzpunkt: ohne Flossen
» Zug-Druckmuster: Herzféormiges Muster mit Ellbogen-vorn-Haltung, Arme ziehen
gleichzeitig nach aussen, dann driicken sie nach innen und nach hinten aussen
» Rickholphase: Arme schwingen locker seitlich Uber Wasser weit nach vorne
» Simultaner Beinschlag beginnt in den Huften und endet in den Fussspitzen
» Kopfgesteuerte Wellenbewegung
+ Koordination: 1.Beinschlag: Hande tauchen ins Wasser, 2.Beinschlag: Ubergang von
der Zug- in die Druckphase; ohne passive Gleitphase
» Einatmung wahrend der Druckphase
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B) Prasentation Schwimmen Leistung:

Priifungsdurchfiihrung:
Jede Studentin / jeder Student schwimmt 200m Freistil auf Zeit (Bewertung siehe Notentabelle am
Ende der Beschreibung).

C) Prasentation Technik Wasserspringen:

Priifungsdurchfiihrung:

Jede Studentin / jeder Student zeigt 2 Sprunge (technische Grundlagen) vom 1m Brett vor. Ein
Sprung mit Vorwartsrotation und ein Sprung mit Rickwartsrotation.

Pro Sprung sind 2 Versuche mdglich.

Bewertung: sieche am Ende der Beschreibung

Sprungkriterien » Korrekter Absprung (Aufsatzsprung oder Ausholbewegung fiir
Ruckwartsspringe)
+ Stabile Lage / Haltung in der Luft
 Eintauchen in gespannter, korrekter Haltung
* Angemessene Sprunghdhe
 Eintauchen nahe beim Brett

Sprung — Zusatzpunkte fiir Schwierigkeit:

* 1 Punkt: Kopfsprung vw. gebtickt/gestreckt

* 1.5 Punkte: Delfinkopfsprung; Salto vw. gehockt; Salto rw. gehockt
* 2 Punkte: 1 1/2 Salto vw.; Kopfsprung rw.; Auerbachsalto

* 3 Punkte: Auerbachkopfsprung, 1 1/2 Salto rw.
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Student:in: Ort, Datum:

Priufung Schwimmen — Technik

Kriterien, die erfillt sind, werden mit 1 Punkt bewertet. Pro Technik kann ein Zusatzpunkt fir zu-
satzliche Technikaspekte bzw. fur erhdhte Schwierigkeit erworben werden.

8 Punkte ergeben die Note 4; 12 Punkte die Note 5 und 16 Punkte die Note 6 (vollstandige Noten-
tabelle siehe unten).

Brustcrawl nicht erflllt | erftllt
(0P) (1P)

Rahmung

50m Brustcrawl aus Startsprung ohne Unterbruch

Korrekte Wende mit Tauchphase

Zusatzpunkt: Rollwende

Wasserlage

Gestreckt, anndhernd horizontale und widerstandsarme Kérperhaltung

Armzug

Wechselseitige, kontinuierliche Armziige mit Eintauchen in der Verlangerung der
Schulterlinie mit den Fingern

Zug-Druckmuster: mit Ellbogen-vorn-Haltung abwarts und leicht einwéarts-fusswarts in der
Zugphase und auswarts-fusswarts in der Druckphase

Beinschlag

Wechselseitiges Auf- und Abwartsschlagen aus dem Huftgelenk ohne Pause (kein «Velofah-
ren» oder «Bligeleiseny)

Korperbewegung, Koordination

Langsachsenrotation mit deutlicher Armstreckung

Atmung

3er-Atmung, Seitwarts-Drehen des Kopfes (Einatmen im Wellental, ein Ohr im Wasser)
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Riickencrawl nicht erfillt | erflllt
(0P) (1P)
Rahmung

50m Rickencrawl aus Riickenstart ohne Unterbruch

Korrekte Wende mit Tauchphase

Zusatzpunkt: Rollwende

Wasserlage

Gestreckt, anndhernd horizontale und widerstandsarme Kérperhaltung

Armzug

Wechselseitige, kontinuierliche Armziige

Eintauchen in der Verlangerung der Schulterlinie mit der Kleinfingerkante

Zug-Druckmuster: mit Ellbogen-vorn-Haltung einwarts-aufwarts in der Zugphase; fusswarts-
abwarts-aufwarts in der Druckphase bis Hand am Oberschenkel

Beinschlag

Wechselseitiges Auf- und Abwartsschlagen aus dem Huftgelenk ohne Pause (kein «Velofah-
ren» oder «Blgeleisen»)

Korperbewegung, Koordination

Langsachsenrotation mit deutlichem Schulterrollen und Armstreckung (Kopf bleibt in der
Verlangerung der Wirbelsaule)

Brust nicht erflllt | erfullt
(0P) (1P)

Rahmung

50m Brust aus Startsprung ohne Unterbruch

Korrekte Wende mit Tauchphase

Zusatzpunkt: Wave-Technik

Armzug

Zug-Druckmuster: Arme ziehen gleichzeitig; ellipsenférmiges, schwungvolles Auswarts-
Einwartsziehen der Hande mit Ellenbogen-vorn-Haltung.

Beinschlag

symmetrischer und simultaner Beinschlag

Flsse mit Auswartsbewegung (Knie 6ffnen nur leicht) und kraftvollem Einwartsschwung

Korperbewegung, Koordination

Rhythmus «Arm und Bein»: Das Nach-vorne-Bringen der Arme erfolgt gleichzeitig mit dem
Anziehen der Beine.

Schnelles Strecken der Arme und Beine und Senken des Kopfes zur Gleitphase in optima-
ler Gleitlage

Atmung

Pro Armzug eine Atmung, Einatmung gegen Ende der Armzugphase (keine Friihatmung)
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Delfin nicht erflllt | erfullt
(0P) 1P)

Rahmung

50m Delfin aus Startsprung ohne Unterbruch

Korrekte Wende mit Tauchphase

Zusatzpunkt: ohne Flossen

Armzug

Zug-Druckmuster: Herzférmiges Muster mit Ellbogen-vorn-Haltung, Arme ziehen gleichzei-
tig nach aussen, dann driicken sie nach innen und nach hinten aussen

Ruckholphase: Arme schwingen locker seitlich Uber Wasser weit nach vorne

Beinschlag

Simultaner Beinschlag beginnt in den Hiiften und endet in den Fussspitzen

Korperbewegung, Koordination

Kopfgesteuerte Wellenbewegung

Koordination: 1.Beinschlag: Hande tauchen ins Wasser, 2.Beinschlag: Ubergang von der
Zug- in die Druckphase; ohne passive Gleitphase

Atmung

Einatmung wé&hrend der Druckphase

NOTENTABELLE SCHWIMMEN TECHNIK

Punkte < 3 4 5 6 7 8 9 10 011 12 1 13 | 14 | 15 | 16

Total

Note 1 15 2 25 3 | 35 4 425! 45 475 5 :525. 55 575 6.0

Punkte Schwimmen Technik: Note Schwimmen Technik:
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Prufung Schwimmen — Leistung (200m Freistil)

NOTENTABELLE SCHWIMMEN LEISTUNG

Zeit
Damen

Zeit Herren

Note 250 ' 275 : 3.00 : 3.25 ! 3.50 : 3.75 ' 4.00

Erreichte Zeit:

Prufung Wasserspringen — 2 Springe vom 1m Brett

4.25

4.50

4.75

Note Schwimmen Leistung:

5.00 : 525 ! 550 | 5.75

Kriterien, die sichtbar sind, werden mit 2 Punkten bewertet. Kriterien sind Ubertroffen bei

sehr deutlicher Ausfiihrung.

05:15 © 05:05 : 04:55 : 04:45 : 04:35 : 04:25 : 04:15 ' 04:05 : 03:55 : 03:45 : 03:35 : 03:25 : 03:15 | 03:05 : 02:55

05:00 : 04:50 : 04:40 : 04:30 : 04:20 : 04:10 : 04:00 : 03:50 : 03:40 : 03:30 : 03:20 : 03:10 : 03:00 : 02:50 : 02:40

6.00

18 Punkte ergeben die Note 4; 28 Punkte die Note 5 und 38 Punkte die Note 6 (vollstandige No-

tentabelle siehe Anhang, letzte Seite)

Sprung mit Rotation vorwarts nicht | erfllt | Gbertrof- | Total
erfillt | (2P) | fen (3P)

Korrekter Anlauf (vorlings mit 1 Schritt oder 3 Schrit-

ten Anlauf oder rticklings mit mindestens Halbarm-

kreis), Arme in Hochhalte beim Absprung

stabile, gespannte Haltung in der Luft

gespanntes Eintauchen in korrekter Eintauchhaltung

hohe Sprunghéhe

Eintauchen nahe beim Brett

Zusatzpunkte Sprung: -

Sprung mit Rotation vorwarts nicht erflllt | Ubertrof- | Total
erfullt 2P) fen (3 P)

Korrekter Anlauf (vorlings mit 1 Schritt oder 3 Schrit-
ten Anlauf oder ricklings mit mindestens Halbarm-
kreis), Arme in Hochhalte beim Absprung

stabile, gespannte Haltung in der Luft

gespanntes Eintauchen in korrekter Eintauchhaltung

Hohe Sprunghdhe

Eintauchen nahe beim Brett

Zusatzpunkte Sprung:
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Sprung — Zusatzpunkte fiir Schwierigkeit:

* 1 Punkt: Kopfsprung vw. geblickt/gestreckt

* 1.5 Punkte: Delfinkopfsprung; Salto vw. gehockt; Salto rw. gehockt
* 2 Punkte: 1 1/2 Salto vw.; Kopfsprung rw.; Auerbachsalto

* 3 Punkte: Auerbachkopfsprung, 1 1/2 Salto rw.

Liste ist nicht vollstandig; weitere Spriinge mit Zusatzpunkt(en) gemass
Vereinbarung

NOTENTABELLE WASSERSPRINGEN

Punk-
te 0:0:0:0:1:2:3:4:5:6:7:8:9:10:11:12:13:14:15:16:17:18:19:20:21:22:23:24:25:26.:27:28:29:30:31:32
Total

Note 2526:2.72.8293.03.13233343536:3.73839404142434445464748495.051525354555.65.7585.96.0

Punkte Wasserspringen: Note Wasserspringen:

Uberblick Noten Schwimmen / Wasserspringen:

Note Schwimmen Technik:

Note Schwimmen Leistung:

Note Wasserspringen:

Schlussnote FW BS 1.4:
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