	Fach:
	Sport

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Auf dem Wasser

	Lernfeldbereich
	A

	Kursart:
	Ergänzungsfach

	Kursnummer:

	

	Wochenstundenzahl:

	2

	Jahrgangsstufe:
	11/12

	Kursthema:
	Rudern

	Kurslehrer:
	NN


Leitidee: 

Die SuS erlernen grundlegende Techniken und Manöver, die zum sicheren Betrieb des Ruderbootes (Übungseiner)erforderlich sind. Hierfür sind die Einhaltung der Sicherheitsvorschriften und das Erlernen der Geräte- und Materialkunde grundlegend. Aufgrund der Tatsache, dass bei der Anfängerschulung eine öffentliche Wasserstraße befahren wird, werden die Grundlagen der Rudertechnik aus Sicherheitsgründen, trotz des methodischen Nachteils gegenüber der Anfängerschulung im Skiff, im Gigboot vermittelt.
Die Ausbildung im Einer erfolgt während der Kompaktphase (Wochenendkurs).
	Kompetenzbereich
	Kompetenzziel

	MeK
	2
	3
	
	5

	
	
	
	
	

	SeK
	1
	2
	4
	5

	
	
	
	
	

	SoK
	3
	
	
	


Kompetenzerwerb:
Die Schülerinnen und Schüler ...

• demonstrieren Basistechniken im Umgang mit dem entsprechenden Ruderboot (Gig-Zweier, Einer) und setzen diese in spezifischen Situationen adäquat ein.

• üben und absolvieren eine Strecke unter Wettkampfbedingungen (Zeitnahme) und bewältigen sicher einen Parcours auf der Grundlage der Basisfähigkeiten (Richtungskontrolle mit unterschiedlichen Techniken).
• trainieren ausgewählte motorischen Fähigkeiten (z. B. Kraft, Ausdauer,

Schnelligkeit, Beweglichkeit oder Koordination) zur Steigerung ihrer

Leistungsfähigkeit.
•reflektieren sportartspezifische Gefahren und beherrschen Verhaltensregeln sowie Sicherheitsmaßnahmen.

•setzen grundlegende Materialkenntnisse für einen funktionsgerechten Umgang mit der Ausrüstung ein.

•verhalten sich umweltgerecht und situationsadäquat in der Natur.
•reflektieren Möglichkeiten und Probleme naturnahen Sporttreibens, insbesondere im Hinblick auf ein lebenslanges Sporttreiben.

•schätzen körperliche Reaktionen auf Belastung richtig ein und setzen

sich realistische Ziele.

Inhalte:

· Materialkunde

· Binnenschifffahrtsstraßenverkehrsordnung

· sachgerechtes Verhalten auf dem Wasser (inkl. Sicherheits- und Rettungsmaßnahmen)

· Grundtechniken
Leistungsbewertung:

· Demonstration der Techniken (z.B. Grundtechnik oder Kombination bei einem Parcours)Beobachtungsschwerpunkte: Blattführung über Wasser, Körperarbeit( Koppelung von Bein-u. Armarbeit), Wasserarbeit( Fassen, Durchzug, Ausheben).
· Leistungsüberprüfung: entweder 500m-Zeit-Rudern im Übungseiner oder 10 min Ruderergometer entsprechend angefügter Tabelle: diese Leistungsprüfung geht zu ca. 1 Drittel in die Endnote ein.
· Lernfortschritt

· Mitarbeit 

	500-m Zeitrudern im Übungseiner(Bootsgewicht min. 18 kg)
	10-min.-Ausdauer am Ruderergometer (Concept II)

	Punkte
	Jungen
	Mädchen
	Punkte
	Jungen
	Mädchen

	15
	2:00 min
	2:15 min
	15
	2600 m
	2200 m

	14
	2:02
	2:17
	14
	2500
	2100

	13
	2:04
	2:19
	13
	2400
	2000

	12
	2:07
	2:22
	12
	2300
	1900

	11
	2:10
	2:25
	11
	2200
	1800

	10
	2:13
	2:28
	10
	2100
	1700

	09
	2:17
	2:32
	09
	2000
	1600

	08
	2:21
	2:36
	08
	1900
	1500

	07
	2:25
	2:40
	07
	1800
	1400

	06
	2:30
	2:45
	06
	1700
	1300

	05
	2:35
	2:50
	05
	1600
	1200

	04
	2:40
	2:56
	04
	1500
	1100

	03
	2:46
	3:03
	03
	1400
	1000

	02
	2:53
	3:11
	02
	1300
	  900

	01
	3:01
	3:20
	01
	1200
	  800


Unterrichtsmaterial:

· Leichte Sportkleidung (inklusive Badesachen) in doppelter Ausführung (für die Fortsetzung nach einer Kenterung)
Bemerkungen:

· Nachweis über Schwimmsicherheit (Jugendschwimmabzeichen in Bronze)

· Einverständniserklärung der Eltern
· Ein Teil des Kurses findet als Kompaktphase (Wochenendkurs) statt.
