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Drehen um die Längsachse

Rollen um die Breitenachse

Drehen um die Tiefenachse

Nach Abstoß in strömungsgünstiger Position 
gleiten

In Bauchlage durch koordinierte Bein- und 
Armbewegungen fortbewegen

In Rückenlage durch koordinierte Bein- und  
Armbewegungen fortbewegen

Die Baderegeln der Niveaustufe 2 kennen

Über Mund und Nase ins Wasser ausatmen

In hüfttiefem Wasser abtauchen und mit geöff-
neten Augen einen Gegenstand heraufholen

In schultertiefem Wasser abtauchen und mit 
geöffneten Augen einen Gegenstand heraufholen

Vom Beckenrand ins Wasser gelangen

Vom Beckenrand in tiefes Wasser springen

Strecksprung vom Beckenrand in tiefes Wasser 
ausführen

Paketsprung vom Beckenrand in tiefes Wasser 
ausführen
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GRUNDFERTIGKEITEN

Drehen um die Längsachse

Rollen um die Breitenachse

Drehen um die Tiefenachse

Nach Abstoß in strömungsgünstiger Position 
gleiten

In Bauchlage durch koordinierte Bein- und 
Armbewegungen fortbewegen

In Rückenlage durch koordinierte Bein- und  
Armbewegungen fortbewegen

Die Baderegeln der Niveaustufe 2 kennen

Über Mund und Nase ins Wasser ausatmen

In hüfttiefem Wasser abtauchen und mit geöff-
neten Augen einen Gegenstand heraufholen

In schultertiefem Wasser abtauchen und mit 
geöffneten Augen einen Gegenstand heraufholen

Vom Beckenrand ins Wasser gelangen

Vom Beckenrand in tiefes Wasser springen

Strecksprung vom Beckenrand in tiefes Wasser 
ausführen

Paketsprung vom Beckenrand in tiefes Wasser 
ausführen
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Von der Wasseroberfläche kopfwärts abtauchen 
und einen Gegenstand aus 1,80 Meter Was-
sertiefe heraufholen

Die Baderegeln der Niveaustufe 3 kennen

Aus erhöhter Position einen beliebigen Sprung in 
tiefes Wasser ausführen ...

... und anschließend 25 Meter  
 in Bauch- oder Rückenlage schwimmen

... und anschließend 50 Meter  
 in Bauch- oder Rückenlage schwimmen

... und anschließend 100 Meter  
 in Bauch- oder Rückenlage schwimmen

... und anschließend 50 Meter in Bauch- und 
 50 Meter in Rückenlage schwimmen
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WASSERGEWÖHNUNG

Unter Wasser ausatmen

In Rückenlage schweben

In Bauchlage schweben und sinken

Das Wasser ohne Hilfsmittel selbstständig ver-
lassen

Die Baderegeln der Niveaustufe 1 kennen

Sich angstfrei im bauchtiefen Wasser aufhalten

Sich gegen den Wasserwiderstand vielfältig 
durch bauchtiefes Wasser bewegen

Sich in Bauch- und Rückenlage durch das Wasser 
bewegen lassen

In gestreckter Körperlage mit einer Auftriebshilfe 
auf dem Wasser liegen

Von der Bauch- und Rückenlage in den sicheren 
Stand kommen

Mit dem Körper untertauchen

Unter Wasser die Augen öffnen
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Dokumentation der individuellen Lernentwicklung im Bewegungsfeld  
„Schwimmen, Tauchen, Wasserspringen“

Geburtsdatum

Schritt für Schritt zum

Schulschwimmpass

Name

NIEDERSÄCHSISCHES KULTUSMINISTERIUM
Hans-Böckler-Allee 5, 30173 Hannover

www.mk.niedersachsen.de

BASISSTUFE SCHWIMMEN

Von der Wasseroberfläche kopfwärts abtauchen 
und einen Gegenstand aus 1,80 Meter Was-
sertiefe heraufholen

Die Baderegeln der Niveaustufe 3 kennen

Aus erhöhter Position einen beliebigen Sprung in 
tiefes Wasser ausführen ...

... und anschließend 25 Meter  
 in Bauch- oder Rückenlage schwimmen

... und anschließend 50 Meter  
 in Bauch- oder Rückenlage schwimmen

... und anschließend 100 Meter  
 in Bauch- oder Rückenlage schwimmen

... und anschließend 50 Meter in Bauch- und 
 50 Meter in Rückenlage schwimmen
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Unter Wasser ausatmen

In Rückenlage schweben

In Bauchlage schweben und sinken

Das Wasser ohne Hilfsmittel selbstständig ver-
lassen

Die Baderegeln der Niveaustufe 1 kennen

Sich angstfrei im bauchtiefen Wasser aufhalten

Sich gegen den Wasserwiderstand vielfältig 
durch bauchtiefes Wasser bewegen

Sich in Bauch- und Rückenlage durch das Wasser 
bewegen lassen

In gestreckter Körperlage mit einer Auftriebshilfe 
auf dem Wasser liegen

Von der Bauch- und Rückenlage in den sicheren 
Stand kommen

Mit dem Körper untertauchen

Unter Wasser die Augen öffnen
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Individuelle Zusatzleistung

Individuelle Zusatzleistung



Druckanleitung
Beidseitige Druckfunktion (Duplex) 

(empfohlen)
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1) Öffnen Sie das .pdf-Dokument.

2) Öffnen Sie das Druckmenü (Strg + P).

3) Nehmen Sie im Druckmenü folgende  Einstellungen  
 vor:

  - Zu druckende Seiten: Alle
  - Beidseitiger Druck (Duplex)
  - Querformat
  - An kurzer Kante spiegeln

4) Drucken Sie das Dokument und nehmen es    
 anschließend aus dem Drucker.

4) Tackern Sie die beiden Blätter zwei Mal in der  Mitte  
 der A4-Seiten zusammen.

5) Falten Sie die beiden Blätter in der Mitte, sodass Sie  
 eine Broschüre im A5-Format erhalten.

Sollte Ihr Drucker die beidseitige Druckfunktion (Duplex) 
nicht unterstützen, nutzen Sie bitte die Anleitung für den 
einseitigen Druck auf der folgenden Seite.



Druckanleitung
Einseitige Druckfunktion 

(nur wenn beidseitig vom Drucker nicht unterstütz wird)
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1) Öffnen Sie das .pdf-Dokument.

2) Öffnen Sie das Druckmenü (Strg  + P).

3) Nehmen Sie im Druckmenü folgende  Einstellungen  
 vor:

  - Zu druckende Seiten: Seite 1
  - Einseitiger Druck
  - Querformat

4) Drucken Sie die Seite, nehmen das Blatt aus dem   
 Drucker, drehen es an der kurzen Kante herum und  
 legen das Blatt erneut in das Papierfach.

5) Drucken Sie nun die nächste Seite, indem Sie die   
 Schritte 2) und 3) für Seite 2 wiederholen.

6) Nehmen Sie das beidseitig bedruckte Blatt    
 aus dem Drucker und legen es beiseite.

7) Drucken Sie nun die Seiten 3 und 4 nach dem    
 gleichen Prinzip.

8) Legen Sie beide Blätter übereinander und tackern   
 diese zwei Mal in der Mitte der A4-Seiten zusammen.

9) Falten Sie die beiden Blätter in der Mitte, sodass Sie  
 eine Broschüre im A5-Format erhalten.


