
Merkliste – ... sich aktiv im Team einbringen oder
sich gegebenenfalls zurücknehmen. (F3)

Sport- und Bewegungsanlässe – Good Practice: Leichtathletik-Anlass
im Team

Laufen, Springen und Werfen sind attraktiv. Der Leichtathletik-Sporttag mit Einzelwettkämpfen, bei denen die
persönliche Leistung zählt, hat in vielen Schulen Tradition. Der Leistungsvergleich und das exponierte Erbringen
von Leistungen können demotivieren. Hier werden Anregungen für Disziplinen im Team vorgestellt, bei welchen
neben dem Messen und Leisten auch das Für- und Miteinander zentral ist.

Die Anzahl Teammitglieder und die Anzahl Disziplinen sind so zu wählen, dass möglichst viel gelaufen,
gesprungen und geworfen werden kann. Es lohnt sich anstelle von genauem Messen und Stoppen einfache
Methoden wie Punktezählen (Zonen, Treffer, Runden) zu bevorzugen.

Laufen

• Wege laufen: Wie viele korrekte Wege können im Team gesprintet werden? Download:
Vorlage der Laufwege (pdf)

• Schwungseil Wie viele mal schafft es die Gruppe unter dem Seil durch zu rennen? Ohne
Pause zwischen den einzelnen Personen? > Zum Spiel

• Seillaufen : Wie viele Längen (20 m) schafft das Team? Wie viele bei 2 (3, 4 oder 5)
Bodenkontakte zwischen dem Seildurchzug? Wie viele im Hopserhüpfen (seitwärts,
rückwärts)? > Zum Spiel

• Ausdauer-Teamlauf: Welches Team schafft es, alle gesammelten Bändel in der zweiten
Runde zurückzubringen? > Zum Spiel

• Orientierungslauf: > Zum Spiel (PHTG, Land: Schweden)
• Sprinten und sammeln: Wie viele Muggelsteine (Tennisbälle, Karten, etc.) schaffen es in die

Sammelbox? > Variation: mit Hindernissen
• Laufen mit Widerstand: Wer schafft es, gegen einen Zugwiderstand schnell zu laufen? >
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Zum Spiel
• Sprint in die Zone: Spiralförmig sind Zonen (z.B. Zone mit 4 Hütchen oder einer Matte) mit

unterschiedlichen Laufdistanzen markiert. Alle starten im Zentrum der Spirale und
sprinten auf ein Startzeichen zur gewählten Zone. Auf Piff nach 4 s (bei Jüngeren 5-6s) gibt
es Punkte für Personen in den Zonen. Alle 50-60 s wird neu gestartet. Die Zone gibt die zu
wertende Punktzahl an:

Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4 Zone 5 Zone 6 Zone 7 Zone 8

20 m 22 m 24 m 26 m 28 m 30 m 32 m 34 m

1 P. 2 P. 3 P. 4 P. 5 P. 6 P. 7 P. 8 P.

Springen

• Zonen-Weitsprung: Sand in drei Zonen mit Seilen einteilen. Der Bahnrand dient als
Absprung (kein Balken-/Zonenabsprung). In Zone 1 (bis 1.50m) landen: 1 Pkt., Zone 2 (bis
2.50m): 2 Pkt., Zone 3 (bis 3.50m): 3 Pkt. 5-10m vor und direkt hinter der Sandgrube je
einen Malstab aufstellen. Welches Team schafft im Rundlauf um die beiden Malstäbe am
meisten Punkte?

• Mattentreiben: Matten liegen umgedreht in der Längsrichtung auf einer Startlinie. Jedes
Team hat eine eigene Matte. Jemand aus jeder Gruppe läuft zur Matte, springt einbeinig ab,
landet Füsse voran mit dem Gesäss auf der Matte und versucht, sie möglichst weit bis zur
Ziellinie zu verschieben. Danach verlässt sie die Matte, läuft zur Gruppe zurück und klatscht
die nächste Läuferin ab. Welches Team erreicht das Ziel zuerst? Es darf immer nur eine
Läuferin pro Team unterwegs sein

• Team-Hochsprung: Wie hoch hinaus schafft es die Gruppe? Eine fixe Höhe wählen, welche
alle schaffen (z.B. 90 cm) und den Anlauf mit einem Malstab verkürzen.

• Schwungseil: Wie viele Mal schafft es die Gruppe, im Seil zu springen (z.B. reinlaufen,
einmal springen und wieder raus)? Ohne Pause zwischen den einzelnen Personen? > Zum
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Spiel
• Reifenspringen: Wie viele korrekte Reifensprung-Folgen schafft das Team? In der Halbzeit

die Startseite wechseln. > Zum Spiel
• Wandmalerei: Post-it in einem Reifen 5-10 m von der Wand. Jedes Team klebt so viele

Post-its wie möglich an die Wand (Dauer 2-4 min). Runde 2: Wie viele Post-its werden
wieder runtergenommen und im Depot gesammelt? Bei verfehlten Sprung muss einmal
ums Depot gelaufen werden. > Zum Spiel

• Sackhüpfen: > Zum Spiel (PHTG Land: Australien)

Werfen

• Medizinball-Weitstossen: Ein Medizinball pro Gruppe. Ball zweihändig vor der Brust
wegstossen (bzw. andere Technik definieren). Beim Landepunkt beginnt das nächste
Gruppenmitglied mit Stossen. Wie weit schafft es die Gruppe gemeinsam?

• Zonenweitwurf: Viele verschiedene Gegenstände (Bälle, Veloschläuche, Medizinbälle,
Flieger, Heuler, Stab, Shuttle, etc.) stehen der Gruppe zur Verfügung. Alle werfen so weit
wie möglich. Gezählt werden die Punkte der Zone, in welcher die Gegenstände liegen
bleiben. Zonen = Punkte (z.B. 5-10m=1 Punkt. >10m=2 P. / >15m=3P. / usw.). 2 Bonuspunkte
erhält die Gruppe, wenn alle Wurfgegenstände in einer bestimmten Zeit (z.B. 15 Sek.)
wieder bei der Abwurflinie im Depot liegen.

• Farbiges Alaskaball: Teams gegeneinander. Wer schafft es, am meisten Bälle durch
Tunnels (gegrätschte Beine) zu rollen? > Zum Spiel

• Laufspiele: > Spiele: Hallenbiathlon; Biathlon (pdf, Modul BL); Biathlon (PHTG: Land
Norwegen)

• Treffspiele: > Zu den Spielen. Weitere Spiele: Wurf-Golf > Schleuder-Wurfbude, >
Handball (pdf, BL: Modul Handball)

• Zonenpassen: Wer schafft am meisten Fangbälle? > Zum Spiel
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Weitere Anregungen für Wettkämpfe

• Module | Swiss Olympic Team > Filter: Leichtathletik
• Kids-Wettkämpfe | Swiss Athletics
• Laufen, Springen, Werfen im Team | Broschüre LMVZ

Quelle: Sarah Wacker, Dozentin Bewegung und Sport, Pädagogische Hochschule Thurgau
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Partner- und Gerätehilfen: Gemeinsam eine Bewegungsabfolge
gestalten

Das Ziel ist, die gestellte Aufgabe zu lösen. Damit dies gelingt muss die Gruppe kooperieren und
sich auf Körperkontakt einlassen. Gleichzeitig können gezielt Bewegungsaufgaben und
Hilfegriffe geübt werden.

Zwei Vierergruppen arbeiten jeweils an derselben Aufgabe. Für jede der unten aufgeführten Spalten wird einmal
gewürfelt. Die jeweilige Würfelzahl ergibt das Element oder das Hilfsgerät. Wie können die Elemente der Spalten
1 und 2 und das Hilfsgerät zu einer Bewegungsabfolge verbunden werden? Die Ergebnisse der Gruppen werden
nach einer zusammen vereinbarten Übungszeit gegenseitig vorgeführt. Dann wird erneut gewürfelt.

1 Aufbau vl 1 Handstand 1 Schwedenkasten

2 Fuss-Fusskerze 2 Capoeira-Rad 2 Sitzball

3 Hand-Schulterstand 3 Stützüberschlag vw 3 Barren

4 Rolle sw 4 Rolle vw 4 Schaukelringe

5 Fuss-Waage vl 5 Unterarmstütz 5 Böckli

6 Fuss-Sitz 6 Partnerübung,
Pendeln im Sturzhang 6 Langbank

Zwei Umsetzungsbeispiele

Variationen

• Elemente variieren (z. B. eine Spalte mit Bewegungen aus dem Basketball)
• Die Bewegungsabfolge wird mit Lautsprache vertont
• Die Bewegungsabfolge wird in einen wiederholbaren Ablauf gebracht
• Die Bewegungsabfolge der anderen Gruppe wird ebenfalls gelernt
• Die Bewegungsabfolgen werden kombiniert

Material: Würfel, Arbeitsblätter, bzw. Tabletcomputer, 2 Schwedenkästen, 2 Sitzbälle, 2 Barren,
2 Schaukelringe, 2 Böckli, Sprossenwand, Matten

Quelle: Sabine Schnurrenberger, Grégoire Schuwey, Institut für Sport und Sportwissenschaften ISSW der Universität Basel
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Tanzen macht Schule: Sich präsentieren

Für Schülerinnen und Schüler ist das Präsentieren eine grosse Herausforderung. Dabei spielen
Bewegungssicherheit und Persönlichkeitsentwicklung eine Rolle.

Foto: Verein Bewegungskultur, Hansjörg Egger

Wenn bei einer Präsentation alles gut läuft, ist es für die Schüler grundsätzlich unproblematisch, sich auch im
Bereich Tanzen zu präsentieren. Wenn Fehler passieren, spielt es eine Rolle, wer und wie viele Personen diese
mitbekommen. Vor allem bei Teenager spielt die Bewegungssicherheit eine zentrale Rolle. Wenn diese fehlt, sind
Gefühle des Versagens, Peinlichkeiten, Demütigung und somit der Blamage verbunden – insbesondere bei
Jugendlichen.

In allen möglichen Lebensbereichen wird das «Sich-Präsentieren-Können» immer zentraler. Es kann auch für
den beruflichen Erfolg eine wichtige Rolle spielen können. Der Bereich Bewgen, Darstellen und Tanzen in der
Schule ist: ein sehr gutes Übungsfeld für die Ausdrucksfähigkeit, zur Förderung des Selbstbewusstseins und der
Persönlichkeitsentwicklung einnehmen.

Heikles Thema

Beim Tanzen wird man ständig von anderen wahrgenommen und stellt sich und seinen Körper dar. Bei anderen
Sportarten (z. B. Hochsprung, Korbleger im Basketball…) ist das ein Stück weit auch der Fall. Doch weshalb ist es
nicht ganz zu vergleichen mit Tanzen?

Die Antwort ist naheliegend: Bei den obengenannten Beispielen kommt es auf das Ziel an, das sich mit der
Bewegung (hoffentlich) erreichen lässt: wie hoch springe ich? Treffe ich den Korb beim Basketballspiel? Der
Hauptmerk liegt ganz klar beim Ziel, nämlich die Latte zu überqueren oder den Ball in den Korb zu treffen.

Beim «Bewegen, Darstellen und Tanzen» handelt es sich um Ausdrucksformen und somit wird der Fokus auf die
Bewegung an sich gestellt. Die Aufmerksamkeit, wie die Bewegung ausgeführt wird, steht im Mittelpunkt. Und
dieser Fokus auf den eigenen Körper und somit auch auf die Persönlichkeit des Schülers macht die Präsentation
zu einem sehr empfindlichen Thema für die Jugendlichen.

Tipps für die Erarbeitung einer Gestaltung

• Die Handlung und Charakter des Liedes/Musikstückes sollten u.a. an den
Bedürfnissen und Wünschen, Phantasien und Assoziationen, dem Geschmack und den
Gefühlen der Kinder und Jugendliche orientiert sein. Die im Tanzunterricht
eingesetzte Musik sollte den Prozess und das Ziel einer Gestaltung unterstützen.
Kinder und Jugendliche in den Prozess einbeziehen und auch von ihnen gewählten
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Bewegungen integrieren.
• Sicherlich macht es Sinn, auch die Länge eines Musikstückes an die Gestaltung und

das Alter der Kinder anzupassen.
• Hierzu kann es nötig sein, die Musik zu kürzen, bestimmte Passagen zu verlängern etc.

Für jüngere Kinder reicht meist schon eine Tanzlänge von 2 Minuten aus.
• Kenntnisse im Musikschnitt und ein geeignetes, einfaches Musikschneideprogramm

für den Computer sind hier sehr hilfreich.

Organisationshilfen/Methodisch–didaktische Hinweise

• Bei evtl. Videoaufnahmen soll nicht die Lehrperson sondern ein Schüler filmen. So
kann die Lehrperson die Aufmerksamkeit und Wertschätzung den Tanzenden
schenken.

• Je nach Empfinden der Klasse, nicht die ganze Lektion tanzen, sondern noch etwas
Tanzfremdes einbauen. Evtl. ist die Klasse auch sehr schnell im Erlernen des Tanzes.
Dann kann entweder ein weiterer Tanzteil (1 × 8 Zeiten) angehängt werden oder ganz
etwas anderes gemacht werden.

• Auf keinen Fall den Übungsteil künstlich verlängern, wenn alle SuS die Tanzschritte
schon gut beherrschen.

• Viele weitere einzelne Tanzmoves und Tanzstile unter: www.dance360-school.ch
(Tanzstile) Falls das Thema wie erhofft Anklang gefunden hat, weitere Tanzstile oder
Rhythmusinhalte mit der Klasse durchführen.

• Mit dem ewz.danceaward hat die Stadt Zürich ihren eigenen jährlichen Tanz-Event,
ein Tanzfest, an welchem Schulklassen ihre Kombis und Choreographien zum Besten
geben können.

Quelle: dance360-school.ch
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Kooperationsspiele: Teamwork als Zauberformel

Teamarbeit heisst das Zauberwort für den Erfolg in Kooperationsspielen. Dass hinter diesen oft einfachen
Spielen viel mehr und viel Komplexeres steckt, zeigt das vorliegende Mini-Dossier.

Die Erkenntnis, dass Spiele ein wertvolles Mittel für emotionales und soziales Lernen sein können, wird wohl am
nachhaltigsten von der Spielpädagogik vertreten. Neben der Aufwertung traditioneller Kinderspiele hat diese
Erkenntnis zur Erfindung, zur Variation und zum gezielten Einsatz von Spielen in unterschiedlichen Unterrichts-
Settings geführt. Kennenlern-, Aufwärm- und Wahrnehmungsspiele haben in der Spielpädagogik Tradition.

Besondere Aufmerksamkeit gilt auch den kooperativen Spielen, die ein bewusster Gegenpol zur vorherrschenden
Konkurrenzorientierung in Spiel und Sport sind.

Durch Teamarbeit zum Erfolg

Teamarbeit ist das Schlüsselmerkmal der kooperativen Abenteuerspiele. Fast alle Aufgaben sind so gestellt, dass
eine Zusammenarbeit der Teilnehmenden unmittelbar notwendig ist, und im Allgemeinen steigt die Qualität der
Ergebnisse mit dem Niveau der Kooperation.

Konflikte tauchen im Rahmen von Spielen bei schwierigen Entscheidungen, Zeitdruck, unterschiedlichen
Lösungsstrategien oder mangelndem Engagement einzelner Teilnehmenden auf. Diese Konflikte sollten nicht als
Störungen, die es möglichst zu vermeiden gilt, sondern als willkommene Lernanlässe gesehen werden.

Durch Helfen und sich helfen lassen werden der tatkräftige Einsatz für andere wie auch die Bereitschaft, die
eigenen Grenzen anzuerkennen und sich von anderen helfen zu lassen, deutlich.

• Alle Inhalte zum Thema in dieser Übersicht
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Teamarbeit als Schlüssel zu sich selbst

Die Aufgaben können nur bewältigt werden, wenn die Gruppenmitglieder ihre Fähigkeiten und Stärken zum
Einsatz bringen. Eine wichtige Lernerfahrung ist daher, dass Anstrengungen, Initiative und aktiver Einsatz sich
lohnen. Anstelle der sonst üblichen individuellen Belohnung steht hier die Verantwortung für eine gemeinsame
Sache. Viele problematische Verhaltensweisen sind letztlich Kompensation eines mangelnden
Selbstwertgefühls. Die Arbeit mit kooperativen Abenteuerspielen ist daher ganz wesentlich auf
Erfolgserlebnisse hin angelegt.

Jugendliche schwanken oft in ihrer Selbsteinschätzung zwischen massloser Über- und völliger Unterschätzung.
Beide Formen sind Zeichen von Unsicherheit. Spiele und Aufgaben dieser Art bieten gute Gelegenheiten, solche
Fehleinschätzungen auf die Probe zu stellen. Die Teilnehmenden kommen durch das Spiel den eigenen
Möglichkeiten und Grenzen näher und erkennen ein realistischeres Selbstbild.

Kommentare
Was macht eine Familie aus? - nmg-welt.ch

[…] Mobilsport.ch (o.j.). KooperationsspieleTeamwork als Zauberformel Zugriff am 28.08.2022 unter https://www.mobilesport.ch/
aktuell/kooperationsspiele-teamwork-als-zauberformel/ […]
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Trainerbildung – Workshops: Teambuilding – Erfolgreiche Teamarbeit

Was kennzeichnet ein Team, was macht es erfolgreich? Wie wird Teamarbeit erfolgreich? Solche
Fragen werden in diesem Artikel erörtert.

In immer komplexer werdenden Gesellschaftssystemen setzt sich die Teamarbeit mehr und mehr durch. So z.B.
der moderne Coach, der seinen Athleten durch ein Team von Trainern betreuen lässt (Konditionstrainer,
Sportpsychologe, Physiotherapeut, Disziplinspezifischer Trainer…).

Aber auch in der Arbeitswelt finden sich Teams, wie z.B. Managementteams, Projektteams, Ärzteteams etc.,
Teams scheinen heute omnipräsent und notwendig um Ziele zu erreichen.

Doch was kennzeichnet ein Team? Welche Merkmale beschreiben erfolgreiche Teams? Und welche Kompetenzen
ausserhalb der fachlichen müssen Teammitglieder mitbringen, damit die Teamarbeit erfolgreich verläuft?

Diese Fragen werden im Folgenden behandelt. Unten anstehend finden sich zusätzlich Übungen, die vor allem
helfen, die Kommunikation im Team zu stärken.

Team: Eine Definition

Nach Mabey und Caird werden Teams über folgende Hauptkriterien definiert:

• Ein Team hat mindestens zwei Mitglieder.
• Die Mitglieder tragen zur Erreichung der Teamziele mit ihren jeweiligen Fähigkeiten und

den daraus entstehenden gegenseitigen Abhängigkeiten bei.
• Das Team hat eine Team-Identität, die sich von den individuellen Identitäten der Mitglieder

unterscheidet.
• Das Team hat Kommunikationspfade sowohl innerhalb des Teams als auch zur Aussenwelt

entwickelt.
• Die Struktur des Teams ist aufgaben- und zielorientiert beschrieben.
• Ein Team überprüft periodisch seine Effizienz.

Merkmale eines erfolgreichen Teams

• Leistung: Synergieeffekte tragen dazu bei, dass ein Team mehr leistet als die Summe der
erbrachten Teilleistungen.

• Ziele: Jedes Team hat ein Hauptziel, das es zu erreichen gilt. Jedes Teammitglied kennt
dieses Ziel, ist einverstanden mit diesem und motiviert dieses Ziel zu erreichen.

• Dynamik: Die Teamdynamik wird genutzt, um die Arbeit voranzutreiben. Die
Teammitglieder spornen sich gegenseitig an und fühlen sich durch das Team gestärkt.

• Struktur: Führungsstil, Arbeitsstil, Organisation und Rollenverständnis sind klar definiert.
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Jedem Teammitglied wird die Aufgabe zugewiesen, die seinen individuellen Fähigkeiten
am besten entspricht.

• Klima: Vertrauen und Offenheit zwischen den Mitgliedern bewirken ein positives
Teamklima, welches Raum für klärende Gespräche, Individualität und unterschiedliche
Meinungen lässt.

Fazit

In einem Team gibt es also kein «toll, ein anderer macht’s». Denn wird ein Teammitglied aus der Gruppe entfernt,
so wird es schwieriger das Leistungsziel zu erreichen.
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