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1 Hintergrund 

Das Ziel des schulischen Sportunterrichts besteht im Erwerb sportlicher Handlungs-

kompetenz, welche neben Bewegungskompetenzen auch soziale und personale Kom-

petenzen umfasst (Ministerium für Kultus, Jugend und Sport Baden-Württemberg, 

2016). Kompetenzen, die dazu befähigen selbstständig oder in Zusammenarbeit mit 

anderen verantwortungsvoll Aufgaben zu lösen, sind lebenspraktische Schlüsselqua-

lifikationen. Inwieweit ein Transfer der im Sportunterricht erworbenen Kompetenzen in 

andere Lebensbereiche stattfindet ist jedoch wenig belegt (vgl. u.a. Balz, Bräutigam, 

Miethling & Wolters, 2013; Haag, Wäsche, Woll & Mess, 2018).  

Die Movigen-Studie ist ein Kooperationsprojekt der Lehrstühle Human Resource Ma-

nagement und Sozial- und Gesundheitswissenschaften des Sports am Karlsruher 

Institut für Technologie (KIT). Das Ziel der Studie ist es herauszufinden, ob sich durch 

eine strukturierte Schulsportintervention soziale und personale Kompetenzen von 

Schülerinnen und Schülern stärken lassen. Die Grundannahme besteht darin, dass ein 

Transfer der erworbenen Kompetenzen in andere Lebensbereiche stattfinden kann, 

welcher einen Indikator für eine erfolgreiche Bewältigung außerschulischer, insbeson-

dere beruflicher Herausforderungen darstellt. Hierbei ist neben einer thematisch strin-

genten Fokussierung der Intervention eine gezielte Unterstützung des Transfers im 

Kontext der Intervention (z.B. durch Sensibilisierung und Reflexion) notwendig. Der 

Fokus der Intervention lag auf dem Kompetenzerwerb auf sozialer bzw. interpersona-

ler Ebene. 

Der Begriff der sozialen Kompetenz unterliegt vielfältigen Definitionen. Eine zentrale 

Komponente der sozialen Kompetenz im Sport stellt dabei die Fairness, insbesondere 

auch in Situationen der Konkurrenz, dar (Scheithauer, Haag, Hess & Pawlizki, 2010). 

Ein weiterer essentieller Bestandteil ist die Fähigkeit zur Kooperation in einer Gruppe, 

aber auch Konflikt-, Kommunikations- und Führungsfähigkeit sowie situationsgerech-

tes Auftreten werden unter sozialer Kompetenz verstanden (Frey & Balzer, 2003).  

Im außerschulischen, beruflichen Kontext werden vergleichbare Fähigkeiten – effek-

tive Führung, Kommunikation, Konfliktlösung und „Team Building“ –  bspw. als ent-

scheidende interpersonale Fähigkeiten von Führungskräften beschrieben (Chella-

durai, 2014), wie sie sich auf Katz‘ (1974) Verständnis der sozialen Kompetenz als 

einer elementaren Managementkompetenz zurückführen lässt.  
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Im Kontext der vorliegenden Studie soll basierend auf den vorhergehenden Überle-

gungen das Augenmerk auf vier zentrale Bestandteile sozialer Kompetenz bzw. inter-

personaler Fähigkeiten gelegt werden, die für eine Vermittlung im Sportunterricht ge-

eignet sind und einen Mehrwert hinsichtlich eines Transfers in andere Lebensbereiche 

erwarten lassen: 

 Fairness 

 Kooperation  

 Konkurrenz 

 Konfliktlösung 

Das Ziel der nachfolgenden Intervention liegt in einer systematischen Förderung dieser 

Bestandteile der sozialen Kompetenz. Das hierfür vorgesehene Setting stellt die 

Schule bzw. der Sportunterricht in der Schule dar. Hinsichtlich der Durchführung der 

Intervention wurden folgende weitere Aspekte berücksichtigt:  

1. Eine geeignete Klassenmoral und eine unterstützende Atmosphäre stellen die 

Grundlage für die positive Entwicklung sozialer Kompetenzen und Präferenzen 

dar (Satow & Schwarzer, 2003).  

2. Es ist von Bedeutung, dass die Schüler für soziale Probleme sensibilisiert und 

mit selbst erarbeiteten wünschenswerten Verhaltensweisen ausgestattet wer-

den. Die Lehrperson nimmt hierbei keine anleitende, sondern lediglich eine len-

kende Funktion ein.  

3. Es ist zu berücksichtigen, dass miteinander ausgeübter Sport kontinuierlich so-

ziale Auseinandersetzungen negativer sowie positiver Art erzeugt. Solche Situ-

ationen gilt es gezielt zu inszenieren, um Schülern dadurch die Möglichkeit zu 

geben, diese sozialen Konflikte selbst zu erleben, wünschenswertes Verhalten 

anzuwenden und hierzu mit positivem Feedback belohnt zu werden (Drossler, 

Jerusalem & Mittag, 2007).  

4. Verschiedene Formen von Feedback (Rückmeldungen) stellen Informations-

quellen dar und bilden eine wichtige Entscheidungsgrundlage für das eigene 

Verhalten. Es gilt, diese Informationsquellen zu differenzieren, zu priorisieren 

und gezielt anzusteuern, um positive Verhaltensänderungen erfolgreich zu ver-

folgen. Verschiedene Arten von Feedback sind zu unterscheiden (Conzelmann, 

Schmidt & Valkanover, 2011). Dies sind auf der einen Seite direkte Äußerungen 
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von Interaktionspartnern über die sich entwickelnde Person (z.B. Mitschüler be-

merken verbal: „Du kannst gut Fußball spielen!“) und auf der anderen Seite Be-

obachtungen und Bewertungen der eigenen Person und der eigenen Verhal-

tensweisen (z.B. „Findest du, dass du beim Fußball spielen immer fair bist? 

Warum?“). 

2 Aufbau und Inhalte der Intervention 

Die Intervention wird im schulischen Sportunterricht durchgeführt. Sie ist für sechs Ein-

heiten mit jeweils 90 Minuten über einen Zeitraum von sechs Wochen konzipiert. Dabei 

sind immer fünf Minuten vor und nach der Einheit zum Umkleiden und zum Einfinden 

in der Halle berücksichtigt, sodass die Einheiten auf 80 Minuten ausgelegt sind. Die 

Teilnehmerzahl richtet sich an die Teilnehmerzahlen eines normalen Sportunterrichts 

und liegt bei 20-29 Personen. Je nach Teilnehmerzahl müssen die verschiedenen In-

halte entsprechend angepasst werden. 

Pro Einheit wird jeweils ein Schwerpunkt auf einen der Bereiche der sozialen Kompe-

tenzen gelegt (siehe Tab. 1). Dieses Thema bildet den Mittelpunkt der Einheit. Aller-

dings wurden in allen Einheiten auch die anderen Aspekte sozialer Kompetenz mitbe-

rücksichtigt. 

Tabelle 1: Thematische Wochenübersicht 

Einheit Schwerpunkt der Einheit 

1. Woche 1. Einheit: Kooperation und Teamfähigkeit – Teil 1 

2. Woche 2. Einheit: Kooperation und Teamfähigkeit – Teil 2 

3. Woche 3. Einheit: Was ist formelle Fairness? 

4. Woche 4. Einheit: Was ist informelle Fairness? 

5. Woche 5. Einheit: Selbstkonzept und Selbstwirksamkeit 

6. Woche 6. Einheit: Konfliktlösung 

 

Der Aufbau der einzelnen Einheiten ist für jede Woche identisch. Dabei werden vier 

Sequenzen unterschieden (Tab. 2). Die zeitliche Dauer der Sequenzen stellt ein Ori-

entierung gebendes Raster dar, welches gemäß den Themeninhalten einer gewissen 

Abweichung unterliegen kann.  
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Tabelle 2: Aufbau der Unterrichtseinheiten 

Sequenzen des Unterrichts Dauer  

1. Erwärmung ca. 15 min 

2. Einstieg und Sensibilisierung ca.   8 min 

3. Hauptteil: Spielform ca. 50 min 

4. Reflexion/Transfer und Abschluss ca.   7 min 

 

Im Rahmen der Erwärmung werden nach der Begrüßung und Vorstellung des Inhaltes 

verschiedene kleinere Spiele zur Herz-Kreislauf-Aktivierung und als Verletzungspro-

phylaxe angeboten. 

Beim Einstieg und der Sensibilisierung wird zum eigentlichen Stundenthema hinge-

führt, indem sich die Teilnehmer anhand verschiedener Beispiele mit dem Thema aus-

einandersetzen. Daraufhin erfolgt ein gemeinsames Versprechen der Schülerinnen 

und Schüler, sich an die Vorgaben der Einheit zu halten. 

Im Hauptteil wird der Schwerpunkt der Einheit in spielerischer Weise aufgegriffen, 

praktisch durchgeführt und die Inhalte den Schülerinnen und Schülern vermittelt sowie 

bewusstgemacht. 

Bei der Reflexion wird der Stundeninhalt reflektiert und die Inhalte durch ein Eintragen 

in vorab verteilte Schülersporthefte auch auf andere außerschulische Kontexte trans-

feriert.  

Die in der Intervention verwendeten Übungen und Spielformen wurden in Anlehnung 

an bekannte Übungen angepasst bzw. neu entwickelt. Weitere Übungen und Spielfor-

men sind anderen Quellen entnommen worden und entstammen den Sammlungen 

von Lottermoser (2008) und Moosmann (2014).  

Nachfolgend werden die sechs Einheiten jeweils zunächst in der Übersicht auf einer 

Seite dargestellt, um daraufhin in detaillierter Form auf die einzelnen Aspekte einzu-

gehen. 

3. Allgemeine Hinweise 

Die Unterrichtseinheiten und das Schülersportheft sollten vor dem Unterricht im Detail 

durchgegangen werden, um möglicherweise auftretende Probleme zu antizipieren und 
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eventuelle Anpassungen des Stundeninhalts, des Materials oder Ähnlichem vorzuneh-

men. Falls die örtlichen Gegebenheiten und auch die Teilnehmenden nicht bekannt 

sind, sind weitere Informationen zu der Sporthalle, den Namen der Teilnehmenden 

(TN) oder anderen Besonderheiten einzuholen. Namen können z.B. durch ein Klas-

senfoto schneller gelernt werden. 

Sind mehrere Lehrkräfte bzw. Übungsleiterinnen oder Übungsleiter (ÜL) im Einsatz, 

bietet sich eine klare Aufgabenverteilung an. So kann sich eine bzw. ein ÜL um den 

Auf- bzw. Abbau kümmern, während die bzw. der andere bereits Instruktionen gibt.   

Um die straffen Zeitvorgaben des Interventionsprogramms einzuhalten, haben sich fol-

gende Aspekte als hilfreich erwiesen: 

 Vor Unterrichtsbeginn sollte so viel wie möglich aufgebaut werden. Auch wenn 

noch nicht alle TN anwesend sind, können die sich einfindenden TN schon mit 

anpacken. 

 Der Auf- und Abbau erfolgt idealerweise zusammen mit den TN. Diesen können 

z.B. Fotos von aufzubauenden Elementen gezeigt werden.  

 Im Vorfeld sollte bereits überlegt werden, wie und wo die Spielformen und Sta-

tionen aufgebaut werden können. 

 Die Schülersporthefte können alphabetisch geordnet werden und mit dem TN-

Namen sichtbar bereitgelegt werden. So können diese schneller verteilt werden. 

 

Bei der Durchführung des Programms gilt es Folgendes zu beachten: 

 Die Intensität des Programms ist eher moderat angesetzt, damit die Elemente 

für alle TN machbar sind. Im Rahmen der eigenen Durchführung können selbst-

verständlich eigene Anpassungen des Programms zur Intensitätssteigerung er-

folgen. 

 Die Sensibilisierung und Reflexion sollte immer von der- oder demselben ÜL 

durchgeführt werden, falls es zwei oder mehrere ÜL gibt.  

 Bei den nicht-sportpraktischen Elementen (insb. Reflexion und Transfer) sollten 

die zeitlichen Angaben unbedingt berücksichtigt werden, damit die körperliche 

Aktivität nicht zu kurz kommt. 

 Die Schülersporthefte dienen der Verfestigung des Gelernten und dem Transfer 

auf außerschulische Kontexte. 

 In Einheit 3 und 4 geht es um Werte der Fairness. Zur Unterscheidung zwischen 

formeller und informeller Fairness sollte Folgendes beachtet werden: Bei der 
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formellen Fairness geht es um Ehrlichkeit und Regeltreue, bei der informellen 

Fairness um die inoffizielle, nicht schriftlich festgehaltene Fairness wie z.B. part-

nerschaftlicher Umgang. 

 Das vorliegende Konzept dient als eine Vorlage zur Gestaltung des Sportunter-

richts. Der Rahmen der Intervention sollte nicht geändert werden. Aufgrund von 

unterschiedlichen TN, Sporthallen, dort verfügbaren Geräten und variierenden 

ÜL sollte diese jedoch immer auch an die bestehenden Gegebenheiten ange-

passt werden. 
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4. Unterrichtseinheiten1 

4.1. Erste Einheit: „Kooperation und Teamfähigkeit – Teil 1“ 

ÜBERSICHT (80 min) 

 
Sequenzen Inhalte Dauer Material 
Erwärmung  Begrüßung & Vorstellung der 

Übungsleiter (ÜL) (5 min) 
 

 Bodenkontakt mit Hand & Fuß 
(4 min) 
 

 Startfangen (6 min) 

15 min 4-5 kleine Gegen-
stände (Murmeln, …) 

Einstieg und 
Sensibilisierung 
 

 Hinführung zum Ziel der Unter-
richtseinheit durch Fragen an 
die TN im Sitzkreis („Was ist ein 
guter Team-Player?“) 
 

 Sammlung von Beispielen 
(„Was sind Beispiele für koope-
ratives Verhalten?“) 
 

 Einverständnis und Fokussie-
rung auf kooperatives und un-
terstützendes Verhalten im Un-
terricht mithilfe visueller Darstel-
lung  

8 min 1 Whiteboard, White-
boardmarker in ver-
schiedenen Farben, al-
ternativ Flipchart an 
Wand kleben 

Hauptteil 
 

 The Wall (13 min) 
 

 Basketball-Parcours (34 min) 

47 min 1 Reck, 1 stabile 
Weichbodenmatte, 
1 Bank, 1 Barren, 
4 Springseile, 10 Turn-
matten, 1 prellbarer 
Ball/2 TN, diverse Ge-
räte für den Parcours 

Reflexion,  
Transfer und  
Abschluss 

 Reflexionsfragen im Sitzkreis, 
z.B. „Macht es eigentlich Spaß 
zusammen zu arbeiten?“, … 
 
(evtl. Inhalte vom Stundenan-
fang miteinbeziehen) 
 

 Eintragung in die Schülersport-
hefte 

10 min 1 Whiteboard, ggf. Flip-
chart, 1 Schülersport-
heft pro TN, 1 Stift pro 
TN 

  

                                            
1 Aus Platzgründen wird in nachfolgenden Tabellen auf die gleichzeitige Verwendung männlicher und 
weiblicher Personenbezeichnungen verzichtet. Sämtliche Formen gelten gleichermaßen für alle Ge-
schlechter.  
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DETAILLIERTE STUNDENBESCHREIBUNG  
 
Sequenz 1: Erwärmung (Einheit 1) 

Sequenz Erwärmung (15 min) 
Material 4-5 kleine Gegenstände (Murmeln, …) 
Inhalte Begrüßung (5 min) 

 Zusammenfinden im Kreis  
 Begrüßung und Vorstellung der ÜL 
 Namensnennung der TN und deren Lieblingssportart 
 kurze Nennung des Themas „Kooperation und Teamfähigkeit“ als Unter-

richtsinhalt ohne große Erläuterung 
 
Startfangen (4 min)   
Die TN stehen am Hallenende in einer Linie nebeneinander und schauen zur 
Hallenmitte. Die Hände sind hinter dem Rücken zu einer Schale geformt. Ein ÜL 
läuft hinter den TN entlang und berührt scheinbar bei jedem TN die hinter dem 
Rücken gehaltenen Hände, gibt jedoch nur einem der TN einen kleinen Gegen-
stand. Dieser TN versucht nun bis zum Ziel kurz vor dem anderen Hallenende 
zu rennen, ohne von den anderen Spielern abgeschlagen zu werden. Er kann 
sofort starten oder abwarten und dann plötzlich loslaufen. Hat er das Ziel erreicht 
ohne gefangen zu werden oder wird er gefangen, gehen alle wieder in die Start-
aufstellung und das Spiel beginnt erneut.  
Insgesamt können 3-4 Durchgänge gespielt werden. 
 
Anmerkungen: 
 Die Gruppenanzahl kann je nach Größe der Klasse und Halle angepasst 

werden, ggf. können dann auch 2 oder 3 Gruppen gebildet werden, die mit 
Bänken voneinander abgetrennt sind. 

 Die TN sollten aus verletzungstechnischen Gründen nicht ganz bis zur Hal-
lenwand rennen. 

 
Bodenkontakt mit Hand und Fuß (6 min) 
Die TN werden vom ÜL in 2-4 gleichgroße Teams aufgeteilt (je nach Gruppen-
größe, mindestens 6-8 TN pro Gruppe).  
Den TN werden Bewegungsaufgaben gegeben, die sie in den Teams gemein-
sam lösen müssen. Bewegungsaufgaben sind z.B. „Nur 8 Hände und 7 Füße 
dürfen den Boden berühren!“. Die Teams müssen durch gegenseitiges Halten, 
Tragen, Handstände usw. die Aufgabe lösen und die Endposition 5 Sekunden 
lang halten. Das Team, das zuerst die Aufgabe löst, gewinnt.  
Mögliche Bewegungsaufgaben für eine Klasse mit 2 Gruppen aus jeweils 15 TN 
sind: 

 15 Füße (leichter Einstieg) 
 10 Füße & 6 Hände 
 nur Mädchen dürfen den Boden mit den Füßen berühren 
 7 Füße, 1 Po, 4 Unterarme & 2 Hände 
 1 Vorschlag von den Schülern umsetzen, wenn Zeit übrigbleibt 

Anmerkungen: 
 Auch wenn schon eine andere Gruppe eine Lösung gefunden hat, muss die 

Aufgabe gelöst werden. In so einem Fall kann das gewinnende Team der 
anderen Gruppe unterstützende Tipps geben. 

 Erst wenn jede Gruppe die aktuelle Aufgabe gelöst hat, folgt das nächste 
Rätsel für alle Gruppen gleichzeitig. 
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Ziele  Herz-Kreislauf-Erwärmung und direkter Einstieg in die Aktivität 
 Verletzungsprophylaxe und Auspowerphase um spätere Aufmerksamkeit zu 

ermöglichen 
 Soziale Selbstwirksamkeit und kooperatives Verhalten (sich als gefangen er-

klären) wird erlebt 

 
Sequenz 2: Einstieg und Sensibilisierung (Einheit 1) 

Sequenz Einstieg und Sensibilisierung (8 min) 
Material 1 Whiteboard, Whiteboardmarker in verschiedenen Farben, ggf. Flipchart 
Inhalte Hinführung zum Ziel der Unterrichtseinheit durch Fragen an TN (3 min) 

 Der ÜL fragt die TN nach ihren liebsten Mannschaftssportarten und kann 
hierbei auf die zuvor genannten Lieblingssportarten eingehen. Alle diese 
Sportarten haben eine Gemeinsamkeit, nämlich Teamfähigkeit bzw. Koope-
ration (der Begriff Zusammenarbeit statt Kooperation ist anfangs verständli-
cher), und die Spiele funktionieren nicht ohne gegenseitige Zusammenar-
beit/Teamfähigkeit. Ebenso würden sie weniger Spaß machen. 

 Es folgt die Frage, was denn Kooperation/Zusammenarbeit/Teamfähigkeit 
eigentlich ist („Was ist für euch denn ein guter Team-Player?“). Der ÜL lenkt 
die Diskussion und stellt Vorteile von Teamfähigkeit heraus: gemeinsam mit 
den anderen das Ziel leichter erreichen, jeder hat eigene Talente, die sich 
ergänzen, mehr Spaß gemeinsam Dinge zu meistern, etc. und hält diese 
schriftlich fest. 
 

Sammlung von Beispielen für kooperatives Verhalten (3 min) 
Der ÜL fragt dann nach Beispielen „Kennt ihr Beispiele für kooperatives/unter-
stützendes Verhalten?“, und hält diese auf dem Whiteboard bzw. Flipchart fest. 
Bei zu wenigen Beiträgen hilft der ÜL mit eigenen Beispielen (Torwart und Feld-
spieler ergänzen sich, Feldeinteilung beim Volleyball, menschliche Pyramide, 
…) und fragt, inwieweit hier Kooperation gefragt ist. 
 
Fokussierung und Einverständnis (2 min) 
Der ÜL fokussiert die Klasse für diese Stunde auf kooperatives und unterstüt-
zendes Verhalten im Unterricht und legt gemeinsam mit der Klasse Regeln fest, 
an die sich nun gehalten werden soll. Als Zeichen des Einverständnisses gibt 
jeder TN dem ÜL im Vorbeigehen ein High-Five. 

Ziele  Förderung von sozialer Einbindung durch individuell akzeptierten Input und 
Wertschätzung 

 Identifikation mit dem Thema „Kooperation/Zusammenarbeit/Teamfähigkeit“ 
durch selbst erlebte Situationen 

 Verankerung des Versprechens, sich kooperativ zu verhalten, durch ein 
High-Five 
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Sequenz 3: Hauptteil (Einheit 1) 

Sequenz Hauptteil (47 min) 
Material 1 Reck, 1 stabile Weichbodenmatte, 1 Bank, 1 Barren, 4 Springseile, 10 Turn-

matten, 1 prellbarer Ball/2 TN, diverse Geräte für Parcours (siehe „Basketball-
Parcours) 

Inhalte The Wall (8 min + 5 min Aufbau) 
Eine große Weichbodenmatte wird an ein Säulenreck annähernd senkrecht an-
gelehnt (55-75°), sodass eine kurze Seite den Boden berührt. An der Reck-
stange wird von der anderen Seite eine Langbank befestigt, damit eine Rutsche 
entsteht. Es wird ein Barren hinter die Matte (zwischen Matte und Reck) gestellt, 
um die Weichbodenmatte daran zu hindern, sich später durchzubiegen. Der Bo-
den wird zum Schutz der TN außen herum mit ausreichend vielen Turnmatten 
ausgelegt. Gleichzeitig verhindern diese das Abrutschen der Weichbodenmatte. 
Die TN müssen nun als komplette Gruppe versuchen, über die Matte zu klettern 
und auf der anderen Seite herunterzurutschen. Es sind keine zusätzlichen Hilfs-
mittel erlaubt, aber die TN dürfen sich gegenseitig helfen. Wer einmal die Wand 
überwunden hat, darf bis zum Spielende nur noch verbal mithelfen. 
Nach dem 1. Durchgang wird ein 2. begonnen und die TN versuchen nun, die 
Mauer so schnell wie möglich zu überwinden. Vor dem 2. Durchgang sollte den 
TN etwa 2 Minuten Zeit gegeben werden, um sich abzusprechen.  
Die Wand kann hochkant oder quer angelehnt werden und der Winkel zur Reck-
stange kann genauso verstellt werden, um die Schwierigkeit zu variieren. 
 
Anmerkungen: 
 Die Rutschfläche der Bank muss frei von eventuellen Holzsplittern sein und 

die Verhakung an einem Ende der Bank sollte ebenfalls keine Mängel auf-
weisen. Es können mehrere Bänke für eine breitere Rutschfläche benutzt 
werden, falls die TN Furcht vor dem Rutschen zeigen. 

 Beim Hinabrutschen der Bank sollten die Füße hochgehoben werden, um 
ein abruptes Stoppen und höhere Belastung auf Knie und Wirbelsäule zu 
vermeiden. 

 Der Barren kann im Notfall durch einen Längskasten ersetzt werden, der zu-
sätzlich von ÜL oder TN festgehalten wird. 

 Damit die Matte sich durch das Durchbiegen nicht zu sehr von der Reck-
stange entfernt und generell stabiler bleibt, empfehlen wir, Springseile zur 
Befestigung zu benutzen. 
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Basketball-Parcours (34 min = 20 min + 5 min Austausch + 5 min Aufbau + 4 
min Abbau) 
Die Halle wird in 2 Hälften aufgeteilt, an deren Enden je ein Basketballkorb zu 
finden ist. Zwischen dem Start (beliebig) und dem Ende der Bahn (beim Basket-
ballkorb) wird je ein Hindernisparcours (aus Matten, Kästen, Bänken, Seilen, 
Hütchen usw.) aufgebaut. Beispiele hierzu sind: 

 Hütchen werden im Slalom aufgestellt und müssen abgelaufen werden 
 1 großer Kasten mit 5 Elementen muss überklettert werden 
 über 1 Übungsschwebebalken (oder umgedrehte Bank) muss balanciert 

werden 
 2 Bänke tragen eine große Matte (oder 2 kleine Kästen tragen eine umge-

drehte Bank) unter welcher hindurchgekrochen werden muss 
 mithilfe von kl. Kästen oder Reifen muss von Plattform zu Plattform gesprun-

gen werden 
 über mind. 2 Matten hinweg müssen Vorwärtsrollen ausgeführt werden 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
Die TN werden in 2 Gruppen aufgeteilt und verteilen sich auf beide Hallenhälften. 
2 TN starten immer gemeinsam und erhalten zu zweit einen prellbaren Ball. Das 
nächste Paar startet den Parcours, nachdem das erste Paar das erste Hindernis 
überwunden hat. Der Ball muss nun ab dem Start – auch während des Überwin-
dens der Hindernisse – immer geprellt werden (Prellen darf aber auch der zeit-
weise das Hindernis nicht überwindende Teampartner). Die Zielzone befindet 
sich beim Basketballkorb. Hier wird ohne zu prellen abwechselnd auf den Bas-
ketballkorb geworfen. Dafür hat jeder TN maximal 4 Versuche. Die getroffenen 
Körbe werden als Team gezählt, danach stellen sie sich erneut beim Start an.  
Ziel ist es, den Parcours in gemeinsamer Zusammenarbeit zu bewältigen und 
möglichst viele Körbe zu werfen. Gleichzeitig sollte der Ball während des Par-
cours so selten wie möglich außer Kontrolle geraten. 
 
Anmerkungen: 
 Falls sich Paare einer Herausforderung stellen wollen, können sie versu-

chen, den Parcours mit 2 Bällen, also ein Ball pro Person, zu absolvieren.  
 Falls die Hindernisse mit prellen zu schwer sind, können diese an die Leis-

tungsfähigkeit der Gruppe angepasst werden.   

Die TN sollen kreativ werden und sich im eigenen Team gegenseitig helfen, die 
Hindernisse gemeinsam zu überwinden. Die einfachste Lösung ist, den Ball vor 
der Überquerung eines Hindernisses zum Teammitglied zu passen, sodass die-
ser den zugeworfenen Ball prellt, während das Hindernis vom anderen Partner 
überwunden wird.  
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Ziele  Kooperatives Verhalten und Teamfähigkeit werden bewusst gemacht 
 Soziale Konflikte entstehen und müssen gelöst werden (Kooperation und 

Konfliktlösungsfähigkeit) 
 Soziale Selbstwirksamkeit, Kooperation und Kommunikation werden geför-

dert 
 Teamfähigkeit und Wettbewerbsverhalten werden in Spielsituationen auf die 

Probe gestellt 
 
Sequenz 4: Reflexion, Transfer und Abschluss (Einheit 1) 

Sequenz Reflexion, Transfer und Abschluss (10 min) 
Material 1 Whiteboard ggf. Flipchart, 1 Schülersportheft pro TN, 1 Stift pro TN 
Inhalte Reflexion (5 min) 

 Die TN versammeln sich im Kreis und der ÜL lässt die TN die Stunde reflek-
tieren. Anleitende Fragen hierzu sind z.B. „Wie habt ihr die ersten 2 Spiele 
erfolgreich gelöst?“, „Macht es eigentlich Spaß zusammen zu arbeiten?“, 
„War es einfacher, den Parcours beim Basketball allein zu überwinden oder 
ihn mithilfe des Partners zu schaffen?“, „Würdet ihr sagen, dass es generell 
einfacher ist, eine Aufgabe zusammen zu lösen statt allein?“ 

 Bei der Beantwortung der Fragen lenkt der ÜL die Meinung der Gruppe un-
terschwellig in die richtige Richtung. Es können auch spezifisch aufgekom-
mene Situationen aufgegriffen werden. 

 Das Whiteboard bzw. der Flipchart mit den Inhalten des Stundenanfangs 
steht in unmittelbarer Nähe, wird aber nicht unbedingt weiter benutzt. 
 

Eintragung ins Schülersportheft & Transfer auf außerschulische Kontexte 
(5 min) 
 Die Schüler bekommen ein eigenes Schülersportheft, welches sie auf dem 

Deckblatt mit ihrem Namen kennzeichnen. Es ist wichtig, die Schüler explizit 
darauf hinzuweisen, dass sie nur die Fragen für diese Einheit bearbeiten sol-
len. Wichtig ist, darauf hinzuweisen, dass es keine falschen Antworten gibt, 
dass die Fragen nicht gezwungen vollständig beantwortet werden müssen 
und dass dieses Heft nur für sie ist und sie es am Ende der Intervention mit 
nach Hause nehmen dürfen. 

 Nach der Eintragung werden die Hefte vom ÜL eingesammelt und bis zur 
nächsten Stunde verwahrt. 

Ziele  Erleben von sozialer Selbstwirksamkeit durch Diskussion 
 weitere Konfliktlösung durch Besprechung von unterstützenden bzw. nicht 

unterstützenden Situationen 
 Bewusstmachung, warum unterstützendes Verhalten und Teamfähigkeit 

wichtig sind 
 Transfer von Fairness auf außersportliche Lebensbereiche durch das Schü-

lersportheft 
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4.2. Zweite Einheit: „Kooperation und Teamfähigkeit – Teil 2“ 

ÜBERSICHT (80 min) 

Sequenzen Inhalte Dauer Material 
Erwärmung  Begrüßung 

 
 Inselspiel (5 min) 
 
 Mississippi (8 min) 

15 min 10 Turnmatten, 10 
DIN-A4-Bewegungsan-
weisungen 

Einstieg und 
Sensibilisierung 
 

 Wiederholung: „Was ist für euch 
ein guter Team-Player?“ 
 

 Hinführung zum Ziel der Unter-
richtseinheit durch Fragen an 
die Teilnehmer (TN) im Sitzkreis 
(„Auf welche Probleme stößt 
man im Team manchmal?“) 
 

 Nahebringen der wichtigen As-
pekte „Kommunikation“ und 
„Rollenverteilung“ 
 

 Fokussierung und Einverständ-
nis auf kooperatives und unter-
stützendes Verhalten im Unter-
richt mithilfe visueller Darstel-
lung auf dem Whiteboard 

8 min 1 Whiteboard, White-
boardmarker in ver-
schiedenen Farben, al-
ternativ Flipchart an 
Wand kleben 

Hauptteil 
 

 Fremdgesteuert (30 min) 
 

 Teamball (20 min) 
 

50 min 25-30 Sprungseile, 12 
Augenbinden, diverse 
Geräte für einen Par-
cours (siehe Beschrei-
bung „Fremdgesteu-
ert“), 12-16 Hütchen, 
12-16 Basketbälle + 
Federbälle + Fußbälle 
+ Volleybälle + Bad-
mintonschläger, 15-20 
Behälter, 4 Langbänke, 
eventuell weitere Lang-
bänke oder kleine Käs-
ten 

Reflexion, 
Transfer und 
Abschluss 

 Reflexionsfragen im Sitzkreis, z. 
B.: „Wie lief die Entscheidungs-
findung ab?“, … 
(evtl. Inhalte vom Stundenan-
fang miteinbeziehen) 
 

 Eintragung in die Schülersport-
hefte 

7 min 1 Whiteboard, ggf. Flip-
chart, 1 Schülersport-
heft pro TN, 1 Stift pro 
TN 
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DETAILLIERTE STUNDENBESCHREIBUNG  
 

Sequenz 1: Erwärmung (Einheit 2) 

Sequenz Erwärmung (15 min) 
Material 10 Turnmatten, 10 DIN-A4-Bewegungsanweisungen (siehe Anhang 1) 
Inhalte Begrüßung (2 min) 

 Zusammenfinden im Kreis 
 kurzes Ansprechen des Themas „Kooperation und Teamfähigkeit“, welches 

dieses Mal erweitert wird 
 

Inselspiel (5 min mit vorherigem Aufbau) 
In der Halle werden 10 Turnmatten in einem Abstand von ca. 3-4 m verteilt. Auf 
jeder Matte findet sich ein DIN-A4-Blatt mit einer Bewegungsanweisung. Die TN 
laufen zuerst zu einer selbst ausgewählten Matte. Sobald die erste Matte erreicht 
wird, müssen die TN sich so zur nächsten Matte bewegen, wie es in den Bewe-
gungsanweisungen steht. So wandern die TN von Matte zu Matte und führen 
dabei verschiedene Bewegungsformen aus. Nach ca. 5 min bricht der ÜL das 
Spiel ab. 
 
Mögliche Bewegungsanweisungen:  

 Normales Laufen mit kreisenden Armen 
 Seitliches Laufen 
 Spinnenlauf 
 Auf allen Vieren 
 Hopserlauf 
 Froschspringen 

 
Die Bewegungsanweisungen können auch individuell angepasst werden. 
 
Mississippi (6 min + 2 min Auf- und Abbau) 
2 Turnmatten des vorherigen Spiels werden abgebaut. 3 der jetzt nur noch ins-
gesamt 8 in der Halle liegenden Turnmatten werden an einem Ende der Halle 
aneinandergeschoben. 
Alle TN stellen sich auf diese drei Matten. Bei großen bzw. kleinen Klassen kann 
diese Mattenanzahl angepasst werden. Nun müssen die TN alle verbleibenden 
Matten im Raum einsammeln. Sie dürfen dabei nicht von den Startmatten her-
unter treten und versuchen, durch das Umpositionieren dieser Startmatten alle 
anderen an ihre Mattenkette anzuschließen. Falls jemand den Boden berührt, 
wird eine eingesammelte Matte verloren und diese erneut in der Halle verteilt. 
Allerdings verbleiben die TN mit mindestens 3 Turnmatten. 

Ziele  Herz-Kreislauf-Erwärmung und direkter Einstieg in die Aktivität 
 Verletzungsprophylaxe und Auspowerphase, um spätere Aufmerksamkeit zu 

ermöglichen 
 Soziale Selbstwirksamkeit und kooperatives Verhalten (sich als gefangen er-

klären) wird erlebt 
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Sequenz 2: Einstieg und Sensibilisierung (Einheit 2) 

Sequenz Einstieg und Sensibilisierung (8 min) 
Material 1 Whiteboard, ggf. Flipchart, Whiteboardmarker in verschiedenen Farben 
Inhalte Hinführung zum Ziel der Unterrichtseinheit durch Fragen an TN (6 min) 

 Der ÜL fragt die TN, ob sie sich an die letzte Stunde erinnern und das Thema 
Team-Player und die wesentlichen Punkte zusammenfassen können.  

 Dann werden Fragen an die TN gestellt: „Seid ihr bei der Flussüberquerung 
auf kommunikative Probleme gestoßen?“, „Habt ihr euch bei der Flussüber-
querung immer direkt auf dir nächste Turnmatte einigen können?“, „Meint 
ihr, dass durch festverteilte Rollen wie z.B. eine Person, die immer die 
nächste Matte bestimmt sowie 2-3 Personen, die währenddessen anfangen, 
die hinterste Matte hochzuheben, das Problem bzw. die Aufgabe schneller 
bzw. besser zu lösen ist?“ „ 

 Der ÜL erklärt, dass kooperative Aufgaben tatsächlich leichter zu lösen sind, 
wenn man die Kommunikation regelt und feste Rollen verteilt (solche, wenn 
möglich sogar entsprechend der individuellen Stärken von Personen). Diese 
Tipps werden auf dem Whiteboard ggf. Flipchart festgehalten. 
 

Fokussierung und Einverständnis (2 min) 
Der ÜL fokussiert die Klasse für diese Stunde erneut auf kooperatives und un-
terstützendes Verhalten im Unterricht und vereinbart mit den TN sich gegensei-
tig zu unterstützen und zu helfen, Spiele gemeinsam zu lösen und sich gut ab-
zusprechen. Als Zeichen des Einverständnisses gibt jeder der TN dem ÜL im 
Vorbeigehen ein High-Five. 

Ziele  Förderung von sozialer Einbindung durch individuell akzeptierten Input und 
Wertschätzung 

 Identifikation mit dem Thema „Kooperation/ Teamfähigkeit“ durch selbst er-
lebte Situationen 

 Verankerung des Versprechens, sich kooperativ zu verhalten durch High-
Five 
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Sequenz 3: Hauptteil (Einheit 2) 

Sequenz Hauptteil (50 min) 
Material 25-30 Sprungseile, 12 Augenbinden, diverse Geräte für einen Parcours (siehe 

Beschreibung „Fremdgesteuert“), 12-16 Hütchen, 12-16 Basketbälle + Feder-
bälle + Fußbälle + Volleybälle + Badmintonschläger, 15-20 Behälter, 4 Lang-
bänke, eventuell weitere Langbänke oder kleine Kästen 

Inhalte Fremdgesteuert (20 min + 5 min Aufbau + 5 min Abbau) 
Mithilfe von Bildern werden gruppenweise 6-10 verschiedene Stationen aus un-
terschiedlichen Geräten (Matten, Kästen, Bänken, Seilen, Hütchen usw.) aufge-
baut. Beispiele dazu wären: ein Slalom, Balancierpfade, Kästen zum Überklet-
tern, Kriechpfade, Matten wie Treppen angeordnet, Sprossenwände, andere in-
stabile Untergründe, Kletterhindernisse usw. Folgende Bilder zeigen einen bei-
spielhaften Aufbau ohne sichernde Turnmatten, welche noch hinzuzufügen wä-
ren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die TN bilden 4er- oder 5er-Gruppen. In jeder Gruppe werden einem TN die 
Augen verbunden und 3 bis 4 Sprungseile befestigt: um die Hüfte, an 1 bis 2 
Handgelenken und an einem Fußgelenk. Die Enden der 4 Seile haben die rest-
lichen 3 bzw. 4 TN der Gruppe in den Händen. Nun muss der „blinde TN“ durch 
einen Parcours geführt werden, indem die führenden TN behutsam an den Sei-
len ziehen. Verbale Kommunikation soll auf einem Minimum gehalten werden, 
aber in jedem Fall die Nennung des nächsten Hindernisses (z.B. „Jetzt kommt 
ein hoher Kasten!“) oder Sicherheitshinweise (z.B. „Pass auf! Vor dir ist der Kas-
ten zu Ende!“) beinhalten. Die TN sollen sich nach 2-3 Hindernissen bzw. alle 5 
Minuten abwechseln, sodass so viele wie möglich „blind“ spielen können.  
 
Wichtig ist es, Verhaltensregeln zu beachten: Die Sicherheit des „Blinden“ hat 
Vorrang. Wenn sich ein TN nicht traut ein Hindernis zu überwinden, ist das völlig 
in Ordnung. In schwierigen Situationen ist auch das Abnehmen der Augenbinde 
gestattet, dies sollte aber nur in Ausnahmefällen erlaubt werden. 
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Teamball (17 min + 3 min Aufbau; Abbau durch ÜL während der Schülersport-
hefteintragung) 
Die Halle wird in 3-4 Spielfelder geteilt. Jedes Spielfeld hat eine Ballzone und 
eine Laufzone. In der Ballzone werden jeweils 4 Exemplare von 5 verschiedenen 
Spielgeräten verteilt (z.B. Basketbälle, Fußbälle, Badminton-Schläger mit Bäl-
len, Volleybälle usw.). In der Laufzone (abgetrennt durch eine Langbank oder 
Hütchen) stehen mehrere Behälter (z.B. Reifen), in denendie jeweiligen Geräte 
später gesammelt werden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Um das spätere Einsammeln interessanter zu gestalten, können in der Laufzone 
einfache Hindernisse (z.B. eine Langbank oder kleine Kästen) verteilt werden, 
sodass der Weg zur Laufzone erschwert wird.  
 
Erster Durchgang 
Die TN werden in selbst gebildeten Gruppen auf die Spielfelder aufgeteilt. Ge-
startet wird auf der Längsseite der Ballzone. Jede Gruppe muss nun so schnell 
wie möglich alle Sportgeräte bewegungsgerecht von der Ballzone in die Lauf-
zone bringen (d.h. Basketbälle werden geprellt, Federbälle werden mit einem 
Badmintonschläger jongliert, Fußbälle werden mit den Beinen ohne zu schießen 
gedribbelt und Volleybälle werden sich selbst über Kopf mit beiden Armen zuge-
spielt). Dort werden die Geräte in ihre individuellen Behälter gelegt (Basketbälle 
zu Basketbällen etc.). So müssen nacheinander alle Spielgeräte eingesammelt 
werden. Die Gruppen, die als erste fertig werden, beobachten die anderen. 
 
Diskussion 
Nachdem der erste Durchgang geschafft ist, treffen sich alle auf einem Feld und 
der ÜL fragt die TN, wie man diese Aufgabe am schnellsten lösen kann. Er regt 
die Gruppen dazu an, sich gegenseitig Tipps zu geben. Hilfreich wäre z. B.: 2 
TN bleiben in der Laufzone und nehmen den anderen die Sportgeräte an der 
Grenze der 2 Gebiete ab. Die anderen TN teilen sich im 1. Gebiet auf spezifische 
Sportgeräte auf. Hierbei sollten die TN sich um Sportgeräte kümmern, mit denen 
sie gut umgehen können. Wenn nötig kann der ÜL diese Tipps auch selbst be-
reitstellen. 
 
Zweiter Durchgang 
Dann versuchen die Gruppen einen 2. Durchgang. Der ÜL unterrichtet die TN, 
dass diese Spielform kein Wettkampf ist und es keine Gewinner oder Verlierer 
gibt. Es geht nur darum, die Aufgabe gemeinsam so gut wie möglich zu meistern. 

Ziele  Kooperatives Verhalten und Teamfähigkeit werden bewusstgemacht 
 Soziale Konflikte entstehen und müssen gelöst werden (Kooperation und 

Konfliktlösungsfähigkeit) 
 Soziale Selbstwirksamkeit, Kooperation und Kommunikation werden geför-

dert 



18 
 

 Teamfähigkeit und Wettbewerbsverhalten werden in Spielsituationen auf 
die Probe gestellt 

 
Sequenz 4: Reflexion, Transfer und Abschluss (Einheit 2) 

Sequenz Reflexion, Transfer und Abschluss (7 min) 
Material 1 Whiteboard, ggf. Flipchart, 1 Schülersportheft pro TN, 1 Stift pro TN 
Inhalte Reflexion (3 min) 

 Die TN versammeln sich im Kreis und der ÜL lässt die TN die Stunde reflek-
tieren. Anleitende Fragen hierzu sind z.B. „Welches Spiel hat euch am meis-
ten Spaß gemacht?“ (dies ist eine leichte Frage zu Beginn, um weiteren Input 
zu erleichtern), „Wie lief die Entscheidungsfindung ab? Hat sie manchmal zu 
lange gedauert?“, „Wie habt ihr euch beim blinden Parcours abgesprochen?“ 

 Bei der Beantwortung der Fragen lenkt der ÜL die Meinung der TN unter-
schwellig in die richtige Richtung und verdeutlicht die Wichtigkeit der Kom-
munikation und Rollenverteilung, welche für Kooperation und Teamfähigkeit 
nötig sind. 

 Das Whiteboard ggf. Flipchart mit den Inhalten des Stundenanfangs steht in 
unmittelbarer Nähe, wird aber nicht unbedingt aktiv weiter benutzt. 

 
Eintragung ins Schülersportheft und Transfer auf außerschulische Kon-
texte (4 min) 
 Die Schüler bekommen erneut ihr eigenes Schülersportheft. Ihnen wird auf-

getragen, die Fragen für Einheit 2 zu bearbeiten. 
 Nach der Eintragung werden die Hefte vom ÜL eingesammelt und bis zur 

nächsten Stunde verwahrt. 

Ziele  Erleben von sozialer Selbstwirksamkeit durch Diskussion 
 Weitere Konfliktlösung durch Besprechung von unterstützenden bzw. nicht 

unterstützenden Situationen 
 Bewusstmachung, warum unterstützendes Verhalten und Teamfähigkeit 

wichtig sind 
 Transfer von Fairness in außersportliche Lebensbereiche durch das Schü-

lersportheft 

  



19 
 

4.3. Dritte Einheit: „Was ist formelle Fairness?“ 

ÜBERSICHT (80 min) 

Sequenzen Inhalte Dauer Material 
Erwärmung  Begrüßung 

 
 Fangen und Befreien (9 min) 

 
 Alternative: Meerüberquerung 

(9 min) 
 

11 min 3 Langbänke, 12-18 
Turnmatten 

Einstieg und 
Sensibilisierung 
 

 Hinführung zum Ziel der Unter-
richtseinheit durch Fragen an 
die Teilnehmer (TN) im Sitzkreis 
(„Habt ihr beim Spielen auch 
einmal Meinungsverschieden-
heiten? Zum Beispiel, ob ein 
Tor nun gezählt hat oder nicht. 
Oder wurdet ihr sogar schon 
einmal gefoult?“, „Würdet ihr sa-
gen, dass sich da jemand nicht 
fair verhalten hat?“) 
 

 Beispielsammlung: „Was ist ei-
gentlich faires Verhalten?“ 
 

 Einverständnis und Fokussie-
rung auf faires Verhalten im Un-
terricht  

 

12 min 1 Whiteboard, White-
boardmarker in ver-
schiedenen Farben, 
Bilder, alternativ Flip-
chart an Wand kleben 

Hauptteil  Spielform mit drei Regeln (17 
min) 
 

 Diskussion über das Spiel und 
Setzung eigener Regeln (10 
min) 

 
 Wettkampf der Gruppen mit 

neuen Regeln (23 min) 

50 min 2-4 Langbänke, 6 Mat-
tenplattformen (aus je-
weils 1 Weichboden-
matte, 1 Niedersprung-
matte oder 2-3 Turn-
matten), 3 Softbälle, 1 
Whiteboard, ggf. Flip-
chart, Whiteboardmar-
ker 

Reflexion, 
Transfer und 
Abschluss 

 Reflexionsfragen im Sitzkreis, 
z.B.: „Welcher Teil des Spiels 
hat besser funktioniert? Warum 
ist das so?“ 
 

 Eintragung in die Schülersport-
hefte 

7 min 1 Whiteboard, 1 Schü-
lersportheft pro TN, 1 
Stift pro TN 
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DETAILLIERTE STUNDENBESCHREIBUNG 

Sequenz 1: Erwärmung (Einheit 3) 

Se-
quenz 

Erwärmung (11 min) 

Mate-
rial 

3 Langbänke, 12-18 Turnmatten, 

Inhalte Begrüßung (2 min) 
 Zusammenfinden im Kreis 
 Kurzes Ansprechen des Themas „Fairness“ und dessen allgemeine Bedeu-

tung, nämlich sich an Regeln zu halten und ehrlich zu sein. Hier wird noch 
nicht vom Unterschied zwischen formeller oder informeller Fairness gespro-
chen. 

 
Fangen und Befreien (9 min) 
2-4 Fänger melden sich freiwillig oder werden vom ÜL ausgesucht. Wer gefangen 
wird, bleibt stehen und winkt um Hilfe, um befreit zu werden.  
Befreiungsmöglichkeiten sind beispielsweise: 

 mit Armen und Händen einen Kreis um den Gefangenen bilden 
 durch die Beine hindurch krabbeln 
 die TN erfinden eigene Formen 
 
Die Fänger können nach ca. 2-3 Minuten wechseln. Es können mehrere Durch-
gänge gespielt werden. 
 
Alternative: Meerüberquerung (7 min + 2 min Aufbau)  
Drei Langbänke werden quer und mit einem Abstand von ca. 3-4 Metern zueinan-
der aufgestellt. Zwischen jeder Bank befinden sich 6-9 Turnmatten.  
Die TN werden in 2-3 Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe stellt sich jeweils in einer 
Reihe hintereinander auf. Die Gruppen starten am selben schmalen Ende des 
Spielfeldes und folgen Bewegungsanweisungen des ÜL, um das Meer (Turnmat-
ten) der Länge nach zu überqueren. Zum Überqueren müssen zwischen den Bän-
ken jeweils verschiedene Bewegungsanweisungen durchgeführt werden. Bei-
spiele dazu wären: Überspringen der Bänke, Aufhocken und Strecksprünge hin-
unter, zwischen den Bänken Vorwärtsrollen machen, seitlich liegend um die Län-
genachse rollen usw. Es gewinnt die Gruppe, deren TN nacheinander zuerst das 
andere Ufer erreichen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ziele  Herz-Kreislauf-Erwärmung und direkter Einstieg in die Aktivität 

 Verletzungsprophylaxe und Auspowerphase um spätere Aufmerksamkeit zu 
ermöglichen 
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 Soziale Selbstwirksamkeit und faires Verhalten (sich als gefangen erklären) 
wird erlebt 

 
Sequenz 2: Einstieg und Sensibilisierung (Einheit 3) 

Sequenz Einstieg und Sensibilisierung (12 min) +gleichzeitiger Abbau durch andere ÜL 
Material 1 Whiteboard, ggf. Flipchart, Whiteboardmarker in verschiedenen Farben, Bilder 

mit Fairnesssituationen 
Inhalte Hinführung zum Ziel der Unterrichtseinheit durch Fragen an TN (3 min) 

 Im Sitzkreis stellt der ÜL Fragen an die TN: „Wer spielt denn in einer Mann-
schaft Sport? Was für eine Art von Sport ist das?“ Diese Fragen wurden 
schon in Einheit 1 gestellt (ggf. kann darauf Bezug genommen werden). 

 Es folgen weitere Fragen: „Habt ihr beim Spielen auch einmal Meinungsver-
schiedenheiten? Zum Beispiel, ob ein Tor nun gezählt hat oder nicht. Oder 
wurdet ihr sogar schon einmal gefoult?“, „Würdet ihr sagen, dass sich da 
jemand nicht fair verhalten hat?“ Zu beachten ist, dass jeder Input wertge-
schätzt wird. 
 

Sammlung von Beispielen zu fairem Verhalten (7 min) 
„Was ist eigentlich faires Verhalten?“ – Die TN sollen von sich aus die wichtigs-
ten Aspekte nennen: Ehrlichkeit und sich an Regeln halten zu können. Diese 2 
Aspekte gehören zur formellen Fairness, allerdings wird auch hier nicht zwi-
schen formeller und informeller Fairness unterschieden. 
Es kann gut sein, dass die TN Aspekte der informellen Fairness nennen (z.B. 
Chancengleichheit, Gewinnen ist nicht alles – sein Bestes geben zählt, Verlieren 
können, ein guter Gewinner sein, Großzügigkeit, den Gegner behandeln wie 
man selbst behandelt werden möchte, …). In dieser Einheit beschränkt sich der 
ÜL jedoch vorerst auf das Hervorheben von Werten der formellen Fairness. 
Die Diskussion erfolgt erst angeleitet. Der ÜL tritt dann aber nach Möglichkeit 
immer mehr in den Hintergrund und lässt die TN unter sich diskutieren. Vor-
schläge für faires Verhalten werden von dem ÜL, für alle sichtbar, auf dem Whi-
teboard (ggf. Flipchart) festgehalten. Sie werden vom ÜL nebenbei selbstständig 
in formelle und informelle Fairness-Kategorien unterteilt, indem die Vorschläge 
je nach Einteilung auf die rechte bzw. linke Seite des Whiteboards gelangen. Die 
Benennung der beiden Kategorien erfolgt erst nach der Diskussion, unter Auf-
merksamkeit der Schüler. Es wird hier kurz der Unterschied zwischen formeller 
und informeller Fairness erklärt. Nun merkt der ÜL an, dass es diese Stunde um 
die formelle Fairness geht. 
Das Ergebnis auf dem Whiteboard muss unbedingt fotografiert/aufbewahrt wer-
den, um in der nächsten Stunde wieder darauf zurückgreifen zu können. 

 
Fokussierung und Einverständnis (2 min) 
Der ÜL fokussiert die Klasse für diese Stunde auf die formelle Fairness: Ehrlich-
keit und das Einhalten von Spielregeln. Der ÜLvereinbart mit den TN die Verhal-
tensregeln an die sich jeder hält. Als Zeichen des Einverständnisses gibt jeder 
der TN dem ÜL im Vorbeigehen ein High-Five. 

Ziel  Förderung von sozialer Einbindung durch individuell akzeptierten Input und 
Wertschätzung 

 Identifikation mit dem Thema „Fairness“ durch selbst erlebte Situationen 
 Verankerung des Versprechens, sich fair zu verhalten, durch „Unterschrift“ 

und Handschlag 
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Sequenz 3: Hauptteil (Einheit 3) 

Sequenz Hauptteil (50 min) 
Material 2-4 Langbänke, 6 Mattenplattformen (aus jeweils 1 Weichbodenmatte, 1 Nieder-

sprungmatte oder 2-3 Turnmatten), 3 Softbälle, 1 Whiteboard (ggf. Flipchart), 
Whiteboardmarker 

Inhalte Spielform mit drei Regeln (12 min + 5 min Aufbau) 
Die Halle wird durch Langbänke gedrittelt. Pro Spielfeld liegen zwei Mattenplatt-
formen ca. 1-2 m von der Außenlinie entfernt an den gegenüberliegenden lan-
gen Enden des Feldes und dienen als „Tore“. Pro Spielfeld gibt es 2 Mannschaf-
ten, bestehend aus je 3-4 Feldspielern und einem Torhüter. 
Die Anzahl an Spielfeldern und Mannschaftsgrößen müssen an die Gegeben-
heiten der Gruppe angepasst werden. Notfalls müssen sich Schüler bzw. ganze 
Mannschaften abwechseln und werden entsprechend ausgewechselt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Teambildung 
Die TN sollen sich selbstständig in faire Teams einteilen. Unter anderem kann 
z.B. auf die Geschlechterverteilung geachtet werden. Der erste sinnvolle Vor-
schlag wird angewendet. Im weiteren Spielverlauf kann die Gruppenzusammen-
setzung angepasst werden, falls den TN ein Ungleichgewicht auffällt. 

 
Nur drei Regeln werden vorgegeben 

1. Ein Tor ist erzielt, wenn der eigene Torhüter (immer kniend auf der Matte, in 
der Spielfeldhälfte der Gegner) so angespielt wird, dass er den Ball am 
Schluss sicher in den Händen hält.  

2. Der Ball muss zuvor mindestens einmal im Team gepasst werden um punk-
ten zu dürfen. 

3. Der Ball darf nur bis zur Kopfhöhe geworfen/gepasst werden, nicht darüber! 
 

Spielverlauf 
Die TN fangen an zu spielen und sollen sich nur nach den drei festgelegten Re-
geln richten. Nach spätestens 3 Minuten pfeift der ÜL das Spiel ab und mischt 
neu, welche Gruppen gegeneinander antreten. Ein weiteres Match von etwa 3 
Minuten Länge folgt. 
Die TN sollen merken, dass zu viele Konflikte und Unklarheiten entstehen, wenn 
keine genauen oder zu wenige Regeln vorgegeben sind. Bevor das Spiel lang-
weilig wird oder es zu tatsächlichen Streitigkeiten kommt und sich zu viel Chaos 
bildet, bricht der ÜL die Spiele für die folgende Diskussion ab.  
 
 
 
 



23 
 

 
Diskussion über das Spiel und Setzung eigener Regeln (10 min) 
Time-Out-Diskussion 

 Die TN versammeln sich in einem Kreis und je nachdem, ob es zu Konflikten 
kam oder die Schüler automatisch weitere eigene Regeln eingeführt haben, 
fragt der ÜL: 

o „Was lief nicht so gut?“, „Warum kam es zu solchen Konflikten?“ 
o „Habt ihr eigenständig neue Regeln eingeführt? Welche und wa-

rum?“ 
o „Hättet ihr auch nur mit den drei Regeln und ohne eure bisherigen 

Kenntnisse von gängigen Regeln richtig spielen können?“, „Hätte das 
Spiel auch ohne weitere Regeln so gut funktioniert?“ 

 Falls die TN nicht selbst darauf kommen, lenkt der ÜL die Diskussion zum 
Problem fehlender Regeln und erklärt, dass Regeln sehr wichtig sind. Ohne 
Regeln sind Spiele und Sport unfair, langweilig und gefährlich. 

 Die TN sollen sich nun auf ein erweitertes eigenes Regelwerk einigen, um 
das Spiel reibungsloser und spaßiger zu gestalten sowie weniger Konflikte 
aufkommen zu lassen. Dabei steht der ÜL mit hilfreichen Tipps zur Seite. 
Die Regeln werden vom ÜL so weit wie möglich schriftlich auf dem White-
board/Flipchart festgehalten, sodass die Möglichkeit besteht, die Regeln als 
ÜL während des Aufschreibens zu steuern/beeinflussen und ein gutes Spiel 
zustande zu bringen, ohne den Input der TN zu verwerfen. 

 Der ÜL muss anmerken, dass dieses neue Regelwerk sicherlich nicht perfekt 
ist und das Spiel noch einiger Überarbeitung bedarf. Allerdings ist das nicht 
schlimm, da sich z.B. auch die Fußballregeln über Jahrzehnte entwickelt ha-
ben und sich auch heute noch ändern. 

 
Mögliche weitere Regeln für das Spiel 

 Man darf mit Ballbesitz maximal 3 Schritte laufen. 
 Maximal 2 Abwehrspieler dürfen vor der eigenen Matte (mit dem gegneri-

schen Torwart darauf) stehen, um der anderen Mannschaft das Zuspiel zum 
Torwart zu erschweren. 

 Der Torhüter muss den Ball auf der Matte oder im „Luftraum“ über der Matte 
fangen können, ohne aufzustehen.  

 Der Torwart darf keinen Ball vom Hallenboden aufnehmen.  
 Um zu punkten, muss der Ball zum Torwart geprellt werden. 
 Nur der Torwart darf die Matten betreten. 
 Nach einem Tor zieht sich das erfolgreiche Team hinter die Mittellinie zurück. 

Ihr Torhüter gibt dann den Ball an das gegnerische Team ab. 
 Das Spielfeld erstreckt sich auch hinter die Matten herum. 
 „Tore“ dürfen erst nach dem Überqueren der Mittellinie erzielt werden. 
 Eine „Aus-Zone“ wird eingeführt. 
 
Wettkampf der Gruppen mit neuen Regeln (20 min + 3 min Abbau) 
 
Champions-League 
Das Spiel wird erneut aufgenommen, aber diesmal mit dem umfassenderen Re-
gelwerk. Es werden 5-Minuten-Matches gespielt. Nach jedem Match wandern 
die Gewinner in ein ranghöheres und die Verlierer in ein rangniedrigeres Spiel-
feld. Gewinner, die nicht weiter aufsteigen können, verbleiben auf dem rang-
höchsten Spielfeld. Verlierer, die nicht weiter absteigen können, verbleiben auf 
dem rangniedrigsten Spielfeld. Die Spielfeldränge werden von hoch nach niedrig 
„Champions-League“, „1. Bundesliga“ und „2. Bundesliga“ benannt. 
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Bei zu wenig Platz in der Sporthalle kann eine Mannschaft nach einer Niederlage 
auf dem Rangniedrigsten Feld einmal aussetzen. 
Aussetzende TN dürfen das Spiel beobachten und versuchen faire/unfaire Akti-
onen von spielenden TN zu entdecken. Sie können später diskutiert werden. 
 
Alternative, falls das Kreieren von neuen Regeln Probleme bereitet 
Falls die TN nicht von alleine neue Regeln nennen können, wird zwar diskutiert, 
warum das Spiel nicht so gut lief, aber danach begeben sich die TN wieder auf 
ihre Spielfelder. Dort gestalten die TN die Regeln dann direkt beim Spielen 
selbst. Nach einem Match treffen sich alle wieder im Kreis und die Regeln wer-
den besprochen und schriftlich notiert, um die besten Regeln beim nächsten 5-
Minuten-Spiel anzuwenden.  
Solche regelsuchenden Matches können ggf. mehrmals durchgeführt werden. 
Noch auftretende Konflikte sollen die TN möglichst selbst lösen, der ÜL steht 
dabei im Hintergrund und hilft (nur) wenn nötig. 

Ziele  Faires Verhalten und Regeln werden bewusstgemacht 
 Soziale Konflikte entstehen und müssen gelöst werden (Kooperation und 

Konfliktlösungsfähigkeit) 
 Soziale Selbstwirksamkeit, Kooperation und Kommunikation werden geför-

dert 
 Fairness und Wettbewerbsverhalten gegenüber der Konkurrenz werden un-

ter Wettkampfbedingungen auf die Probe gestellt 

 
Sequenz 4: Reflexion, Transfer und Abschluss (Einheit 3) 

Sequenz Reflexion, Transfer und Abschluss (7 min)  
Material 1 Whiteboard, Whiteboardmarker, 1 Schülersportheft pro TN, 1 Stift pro TN 
Inhalte Reflexion (3 min) 

 Die TN versammeln sich im Kreis und der ÜL lässt die TN das Spielen mit 
mehr und mit weniger Regeln reflektieren und vergleichen. Anleitende Fra-
gen hierzu sind z.B. „Welcher Teil des Spiels hat besser funktioniert?“, „Und 
warum ist das so?“. 

 Der ÜL erfragt nun, ob sich jemand fair verhalten hat oder es schwierige 
Situationen gab. Anleitende Fragen hierzu wären z.B. „Erzählt über Situatio-
nen, in welchen ihr Eurer Meinung nach fair gehandelt habt bzw. andere sich 
fair verhalten haben.“, „Gab es Konflikte?“, „Wie hätte man die entspre-
chende Situation besser lösen können?“ 

 Falls einer der TN angegriffen wird, wird das unfaire Verhalten vom ÜL sach-
lich geschildert, aber es wird nicht zugelassen, dass dieser TN von den an-
deren persönlich angegriffen wird. Der ÜL schlichtet den Streit und mahnt 
zur Mäßigung. Wie zuvor schon erwähnt, konnte das Regelwerk letzten En-
des nicht perfekt gewesen sein und so kann es leicht zu Meinungsverschie-
denheiten kommen. Wichtig ist es, keinen Streit aufkommen zu lassen und 
dass sich am Ende alle vertragen. 

 
Eintragung ins Schülersportheft und Transfer auf außerschulische Kon-
texte (4 min) 

 Die Schüler bekommen erneut ihr eigenes Schülersportheft. Ihnen wird auf-
getragen, die Fragen für Einheit 3 zu bearbeiten. 

 Nach der Eintragung werden die Hefte vom ÜL eingesammelt und bis zur 
nächsten Stunde verwahrt. 
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Ziel   Erleben von sozialer Selbstwirksamkeit durch Diskussion 
 Weitere Konfliktlösung durch Besprechung von unfairen Situationen 
 Bewusstmachung, warum Fairness und Regeln positiv wirken können und 

wie die TN dies positiv wahrnehmen 
 Transfer von Fairness in außersportliche Lebensbereiche durch das Schü-

lersportheft 
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4.4. Vierte Einheit: „Was ist informelle Fairness?“ 

ÜBERSICHT (80 min) 

Sequenzen Inhalte Dauer Material 
Erwärmung  Begrüßung 

 
 Ball unter die Bank (10 min) 

12 min 3 kleine Kästen, 2 
Langbänke, 12-20 
Gymnastik- oder Soft-
bälle 

Einstieg und 
Sensibilisierung 
 

 Hinführung zum Ziel der Unter-
richtseinheit durch Informatio-
nen und Fragen an die Teilneh-
mer (TN) im Sitzkreis (Aspekte 
von informeller Fairness, 
Sammlung von Beispielen und 
Erklärungen von fairem Verhal-
ten, gesuchte Erklärung zu: 
„Was ist der Unterschied zwi-
schen formeller und informeller 
Fairness?“) 
 

 Einverständnis und Fokussie-
rung auf faires Verhalten im Un-
terricht  

 

10 min 1 Whiteboard, White-
boardmarker in ver-
schiedenen Farben, al-
ternativ Flipchart an 
Wand kleben 

Hauptteil   Das faire Fußballturnier (50 
min) 

50 min 2 Fußballtore, 1 Fuß-
ball, 1 Whiteboard mit 
Markern/Stiften in 
mind. 3 versch. Farben 
(ggf. Flipchart), 1 Fuß-
ballfeld mit Linienbe-
grenzungen 

Reflexion, 
Transfer und 
Abschluss 

 Reflexionsfragen im Sitzkreis, 
z.B. „Wart ihr durch die Fair-
ness-Punkte motiviert, euch fair 
zu verhalten?“ „Würdet ihr sa-
gen gewinnen ist alles?“ usw. 
 

 Eintragung in die Schülersport-
hefte 

 

8 min 1 Whiteboard (ggf. Flip-
chart), 1 Schülersport-
heft pro TN, 1 Stift pro 
TN 
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DETAILLIERTE STUNDENBESCHREIBUNG 
 
Sequenz 1: Erwärmung (Einheit 4) 

Sequenz Erwärmung (12 min) 
Material 3 kleine Kästen, 2 Langbänke, 12-20 Gymnastik- oder Softbälle 
Inhalte Begrüßung (2 min) 

 Zusammenfinden im Kreis 
 Kurzes Ansprechen des Themas „Fairness“. Diesmal wird die Fairness aller-

dings erweitert und über das „Sich an Regeln halten und ehrlich sein“ der Ein-
heit 3 hinausgegangen. Nun geht es um die informelle Fairness oder auch 
inoffizielle Fairness. Mehr dazu hören die TN nach dem Aufwärmen. 

 
Ball unter die Bank (8 min + 2 min Auf- und Abbau) 
Auf der Mittellinie der Halle werden 3 kleine Kästen platziert, auf die 2 umgedrehte 
Langbänke gesetzt werden. So entsteht ein in der Höhe stark begrenztes Fenster, 
durch welches Bälle von einer Seite auf die andere geworfen werden können. An 
den langen Enden der Spielfelder muss eine Wand oder eine umgedrehte Bank 
(mit der Sitzfläche zur Spielfeldmitte) zu finden sein. Diese Wand bzw. Sitzfläche 
zählt als Tor. Zu Spielbeginn bekommt jede Gruppe etwa 3-5 Bälle, wobei diese 
Anzahl erhöht werden kann.  
Nun versuchen die 2 konkurrierenden Mannschaften die Bälle unter der Bank, 
durch das gegnerische Feld, an die Rückwand zu spielen, um Punkte zu erzielen. 
Ein solcher Angriffsball darf jedoch nur mit der Hand und nicht mit Beinen oder 
Füßen gespielt werden. Der Angriffsball kann vom anderen Team mit jedem Kör-
perteil abgewehrt/gefangen werden und wird dann als eigener Angriffsball zurück-
gespielt.  
Es ist nicht erlaubt, das eigene Spielfeld zu verlassen. Bälle können vom ÜL zu-
rück ins Spielfeld geworfen werden. Die Punkte werden vom ÜL und von TN ge-
zählt, da man leicht den Überblick verliert. Es können mehrere Matches gespielt 
werden. Je nach Hallengröße und Anzahl der TN können auch mehrere kleinere 
Spielfelder aufgebaut werden. Ziel ist es, möglichst viele Punkte zu erzielen. 
 
 
                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ziele  Herz-Kreislauf-Erwärmung und direkter Einstieg in die Aktivität 
 Verletzungsprophylaxe und Auspowerphase um spätere Aufmerksamkeit zu 

ermöglichen 
 Soziale Selbstwirksamkeit und faires Verhalten (sich als gefangen erklären) 

wird erlebt 
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Sequenz 2: Einstieg und Sensibilisierung (Einheit 4) 

Sequenz Einstieg und Sensibilisierung (10 min) 
Material 1 Whiteboard, Whiteboardmarker in verschiedenen Farben (ggf. Flipchart) 
Inhalte Hinführung zum Ziel der Unterrichtseinheit durch Fragen an die TN (8 min) 

Das Whiteboard (ggf. Flipchart) der letzten Stunde mit den Ergebnissen zur Frage 
„Was ist Fairness?“ wird hervorgeholt. Der ÜL geht kurz auf die gesammelten 
Beispiele von letzter Woche ein. Er erklärt, dass es heute auch wieder um Bei-
spiele geht, aber nicht um die Aspekte der formellen Fairness, verstanden als 
Regeltreue, sondern um die informelle Fairness, also die inoffizielle, nicht schrift-
lich festgehaltene Fairness geht. Falls das letzte Mal die folgenden Aspekte nicht 
schon auf dem Whiteboard (ggf. Flipchart) notiert wurden, wird das nun nachge-
holt: 

 der partnerschaftliche Umgang mit dem Gegner und dem eigenen Team 
 das Achten auf gleiche Chancen und Bedingungen 
 die Fähigkeit, sich in kritischen Situationen des Wettstreits von der eigenen 

Rolle zu distanzieren und den anderen zu verstehen 
 das Begrenzen des Gewinnmotivs, gewinnen ist nicht alles 
 die Wahrung der Haltung bei Sieg und Niederlage 
 
Zu jedem Punkt fragt der ÜL die TN nach einem Beispiel oder einer Erklärung und 
hilft selbst aus, falls nötig. Der ÜL stellt dann die Frage nach dem Unterschied 
zwischen formeller und informeller Fairness. 
Es wird hier beispielsweise auf aktuell verliehene Fair-Play-Preise im Fußball ver-
wiesen. Meist kennen die TN selbst solche Vorkommnisse aus der Fußballbun-
desliga. 
 
Fokussierung und Einverständnis (2 min) 
Der ÜL fokussiert die Klasse für diese Stunde auf faires und vor allem informell-
faires Verhalten im Unterricht und macht mit den TN aus, diese Grundsätze um-
zusetzen. Als Zeichen des Einverständnisses gibt jeder der TN dem ÜL im Vor-
beigehen ein High-Five. 

Ziele  Förderung von sozialer Einbindung durch individuellen akzeptierten Input und 
Wertschätzung 

 Identifikation mit dem Thema „Fairness“ durch selbst erlebte Situationen 
 Verankerung des Versprechens sich fair zu verhalten durch „Unterschrift“ und 

Handschlag 

 
Sequenz 3: Hauptteil (Einheit 4) 

Sequenz Hauptteil (50 min) 
Material 2 Fußballtore, 1 Fußball, 1 Whiteboard mit Markern/Stiften in mind. 3 versch. Far-

ben (ggf. Flipchart), 1 Fußballfeld mit Linienbegrenzungen 
Inhalte Das faire Fußballturnier (36 min Spielzeit, 10 min Erklärung + 4 min Auf- und 

Abbau) 
Es wird ein Fußballfeld mit einer „Aus“-Zone über die ganze Länge der Halle auf-
gebaut. Hierzu können auch Hütchen als Begrenzungen des Spielfeldes und auf-
gestellte Weichbodenmatten als Tore benutzt werden. Sollten die Matten zu groß 
sein, kann eine geltende Fläche der Matte markiert werden. 
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Die TN bilden selbstständig 3 gleichstarke Teams unter Beachtung der Chancen-
gleichheit. Es kann eine Hilfe sein, die TN dazu aufzufordern, sich in einer Rang-
ordnung entsprechend ihrer Fußballfähigkeiten aufzustellen. Falls nötig, teilt der 
ÜL die Teams ein. Die Teams spielen mindestens 3 Mal 6-9-minütige Fußball-
spiele gegeneinander und es wird darauf geachtet, dass die Teams jeweils gleich 
oft gegen die anderen Teams konkurrieren können.  
 
Es gibt bei den Matches nicht nur durch Tore Punkte, sondern auch für jedes faire 
Verhalten sogenannte Fairness-Punkte. Bevor das erste Spiel anfängt, wird be-
sprochen, welche Verhaltensweisen mit Fairness-Punkten belohnt werden. Die 
TN sollen selbst auf Ideen kommen, allerdings hilft der ÜL aus, wenn zu wenige 
Verhaltensweisen vorgeschlagen werden. Beispiele dazu sind: 

 einem gegnerischen Spieler nach dem Sturz hoch helfen 
 Handspiel freiwillig direkt zugeben 
 sich nach einem Foul entschuldigen 
 Entschuldigungen annehmen 
 Schiedsrichter-Entscheidung zum eigenen Nachteil korrigieren 
 gefoulter Spieler beruhigt eigene aufgebrachte Teammitglieder 
 
Wenn nicht vorhergesehene faire Verhaltensweisen im Spiel auftreten, können 
diese bei einer Diskussion nach dem Match immer noch mit Punkten belohnt wer-
den. Alle ausgemachten Verhaltensweisen werden auf dem Whiteboard (ggf. Flip-
chart) festgehalten. Es ist wichtig anzumerken, dass trotz aller Fairness-Punkte, 
immer noch das Team gewinnt, welches die meisten Tore erzielt. Jedes Match 
soll ca. 6-9 Minuten andauern. 
 
Weitere Aufgaben: 

 Aussetzende Teams achten auf das Verhalten der spielenden Teams. Sie ver-
suchen, auftretendes faires Verhalten auf dem Whiteboard (ggf. Flipchart) zu 
notieren, indem sie dem Team entsprechend farbige Striche auf einer Strich-
liste notieren. Auch der ÜL hält die Augen für derartige Situationen offen.  

 Nach jedem Match finden sich alle TN kurz zusammen und besprechen inner-
halb von 2-3 Minuten das Ergebnis der Punkte für Tore und vor allem für Fair-
ness. Hier können die Fairness-Situationen kurz angerissen werden und et-
waige weitere Fairness-Bonuspunkte verteilt werden. Die beobachtende 
Mannschaft erklärt hierbei die Verteilung der Fairness-Punkte. Der ÜL kann 
die Diskussion mit eigenen Beobachtungen ergänzen. 

 Fairness-Punkte und Tore werden getrennt für alle Matches in einer Tabelle 
auf dem Whiteboard (ggf. Flipchart) zusammengezählt.  

 Am Ende werden trotz Anerkennung für das Team mit den meisten Toren 
hauptsächlich die Fair-Play-Gewinner gefeiert. 

 
Anmerkungen 
 Das erste Match könnte auch zur Suche nach fairen Verhaltensweisen genutzt 

werden, ohne dass es bei einer späteren Siegesehrung berücksichtigt wird. 
 Die beobachtende Mannschaft muss immer wieder dazu angehalten werden, 

das laufende Spiel auch wirklich zu beobachten. Es hat sich bewährt, einen 
Schreibeauftragten zu bestimmen und ihm unmittelbar den Marker in die Hand 
zu geben. 

 Sollte es dazu kommen, dass aus Zeitgründen eine Mannschaft ein Match we-
niger als die anderen Mannschaften spielen kann, so ist es beim letzten Spiel 
möglich, die 3. Mannschaft auf die anderen 2 aufzuteilen. Nun muss der ÜL 
die fairen Verhaltensweisen notieren. Dieses letzte Spiel wird dann jedoch 
nicht in der abschließenden Siegerehrung berücksichtigt. 
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 Eine weitere Möglichkeit wäre auch, alle spielen zu lassen und bei kurzen Un-
terbrechungen zwischendurch die Fairness-Punkte zu notieren. 

Ziele  Faires Verhalten und Regeln werden bewusstgemacht 
 Soziale Konflikte entstehen und müssen gelöst werden (Kooperation und Kon-

fliktlösungsfähigkeit) 
 Soziale Selbstwirksamkeit, Kooperation und Kommunikation werden gefördert 
 Fairness und Wettbewerbsverhalten gegenüber der Konkurrenz werden unter 

Wettkampfbedingungen auf die Probe gestellt 

 
Sequenz 4: Reflexion, Transfer und Abschluss (Einheit 4) 

Sequenz Reflexion, Transfer und Abschluss (8 min) 
Material 1 Whiteboard (ggf. Flipchart), 1 Schülersportheft pro TN, 1 Stift pro TN 
Inhalte Reflexion (4 min) 

 Die TN versammeln sich im Kreis und der ÜL lässt die TN die Stunde reflek-
tieren. Anleitende Fragen hierzu sind z.B. “Seid ihr durch die Fairness-
Punkte motiviert gewesen euch fair zu verhalten?“ „Würdet ihr sagen, gewin-
nen ist alles?“, „Fällt es jemandem schwer, mit Haltung zu gewinnen oder zu 
verlieren? Seid ihr manchmal frustriert? Warum?“. Hier wird den TN nahe-
gelegt, dass sie, solange sie ihr Bestes geben und sich fair verhalten, stolz 
auf sich sein können, selbst wenn sie verlieren. Auch wenn es frustrierende 
Momente gab, hat das Spiel an einigen Stellen sicherlich Spaß gemacht und 
beim nächsten Mal können sie versuchen, noch mehr aus sich herauszuho-
len. 

 Das Whiteboard (ggf. Flipchart) mit den Inhalten des Stundenanfangs steht 
in unmittelbarer Nähe, wird aber nicht unbedingt weiter benutzt. 

 
Eintragung ins Schülersportheft und Transfer auf außerschulische Kon-
texte (4 min) 

 Die Schüler bekommen erneut ihr eigenes Schülersportheft. Ihnen wird auf-
getragen, die Fragen für Einheit 4 zu bearbeiten. 

 Nach der Eintragung werden die Hefte vom ÜL eingesammelt und bis zur 
nächsten Stunde verwahrt. 

Ziele  Erleben von sozialer Selbstwirksamkeit durch Diskussion 
 Weitere Konfliktlösung durch Besprechung von fairen Situationen 
 Bewusstmachung, warum Fairness und Regeln positiv wirken können und 

wie die TN dies positiv wahrnehmen 
 Transfer von Fairness in außersportliche Lebensbereiche durch das Schü-

lersportheft 
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Fünfte Einheit: „Selbstkonzept und Selbstwirksamkeit?“ 

ÜBERSICHT (80 min) 

Sequenzen Inhalte Dauer Material 
Erwärmung  Begrüßung 

 
 Mattenschieben (6 min) 
 
 Reifensteigen (7 min) 

15 min 1-3 Weichbodenmat-
ten, 2-6 Hütchen, 4 
Hütchen, 3-4 Reifen 

Einstieg und 
Sensibilisierung 
 

 Hinführung zum Ziel der Unter-
richtseinheit durch Fragen an 
die Teilnehmer (TN): „Was ist 
denn eigentlich Selbsteinschät-
zung?“, „Warum es wichtig ist, 
sich selbst richtig einschätzen 
zu können?“ 
 

 Sammlung von Beispielen, wa-
rum es wichtig ist, sich selbst 
richtig einzuschätzen. 
 

 Fokussierung und Einverständ-
nis sich selbst richtig einzu-
schätzen und zu versuchen, 
sich etwas mehr zuzutrauen. 
Vermittlung mithilfe visueller 
Darstellung  

7 min 1 Whiteboard, White-
boardmarker in ver-
schiedenen Farben, al-
ternativ Flipchart an 
Wand kleben 

Hauptteil  Stationsspiele in 2er-Teams mit 
Laufzetteln 

50 min 1 Stationszettel pro 
Station (einfache Num-
merierung), 1 Laufzet-
tel pro 2er-Paar, 1 Stift 
pro 2er-Paar, 4 Spring-
seile, 4 Basketbälle, 1 
Basketballkorb, 2 Turn-
matten, 1 Weichboden-
matte, 2 Reifen, 2 Soft-
bälle, 1 Langbank, 3 
Hütchen, 2 Badminton-
schläger, 2 Federbälle, 
15 Tennis-bälle, 1 Be-
hälter; evtl.: 3 Fußbälle, 
6 Hütchen, 1 Weichbo-
denmatte, 1 Kletterseil, 
3 Tücher 

Reflexion, 
Transfer und 
Abschluss 

 Reflexionsfragen im Sitzkreis, 
z.B.: „Haben eure Einschätzun-
gen weitgehend gestimmt?“, … 
 

 Eintragung in die Schülersport-
hefte 

8 min 1 Whiteboard (ggf. Flip-
chart), 1 Schülersport-
heft pro TN, 1 Stift pro 
TN 
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DETAILLIERTE STUNDENBESCHREIBUNG 
 
Sequenz 1: Erwärmung (Einheit 5) 

Sequenz Erwärmung (15 min) 
Material 1-3 Weichbodenmatten, 2-6 Hütchen, 4 Hütchen, 3-4 Reifen 
Inhalte Begrüßung (2 min) 

 Zusammenfinden im Kreis 
 Kurzes Ansprechen des Themas „Sich selbst richtig einschätzen und eigene 

Fähigkeiten entdecken“ als Unterrichtsinhalt. Die Benutzung der Begriffe 
Selbstkonzept und Selbstwirksamkeit könnte zu viele Fragen aufwerfen. 

 
Mattenschieben (4 min + 2 min Auf- und Abbau) 
Auf der Mittellinie der Halle liegen 1-3 Weichbodenmatten. Die Mittellinie kann 
zusätzlich mit Hütchen markiert werden. 
Die TN teilen sich in 2 möglichst gleichgroße und gleichstarke Gruppen auf. Auf 
ein Startsignal vom ÜL beginnen alle TN, sich in ihrer jeweiligen Mannschaft auf 
eine Seite zu stellen und die Matten über die Mittellinie auf die gegnerische Seite 
zu schieben. Währenddessen versuchen die Gegner das gleiche. Sobald eine 
Matte die Mittellinie komplett überquert, wird ein Punkt an die jeweilige Gewin-
nergruppe verteilt. Für jede Matte gibt es einen Punkt und das Match endet, 
wenn das Mattenschieben für alle Matten entschieden wurde. Am Ende gewinnt 
die Gruppe mit den meisten Punkten. Es können mehrere Durchgänge gespielt 
werden. 
Die Gruppen entscheiden selbst, wie sie ihre Mitglieder auf die Matten verteilen 
und alle Matten werden zum Match gleichzeitig freigegeben. Die Matten dürfen 
nur mit den Händen geschoben werden und die TN dürfen die gegnerische Seite 
des Spielfeldes nicht betreten. 
Sollte ein Match zu lange dauern, zählt der ÜL einen 10-Sekunden-Countdown 
herunter. Am Ende des Countdowns punktet die Gruppe, welche die Matten am 
weitesten über die Mittellinie geschoben hat. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Reifensteigen (6 min + 1 min Auf- und Abbau) 
Es wird eine Strecke von 10-15 m mit einem Hütchen als Start und einem Reifen 
als Zielpunkt festgelegt. Je nach TN-Zahl werden Gruppen von etwa 6-8 TN ge-
bildet. Hierbei ist eine gerade Anzahl von TN in den Gruppen nötig. Jede Gruppe 
stellt sich in 2er-Paaren am Startpunkt hintereinander auf. 
Auf ein Startsignal laufen die ersten 2 TN der Gruppen händehaltend zu ihrem 
Reifen, durchsteigen ihn während sie sich nach wie vor an den Händen halten 
und laufen zurück, um die nächsten beiden TN ihres Teams abzuschlagen. 
Dann laufen die nächsten 2 TN los. 
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Es geht darum, innerhalb von etwa 3 Minuten so viele Reifendurchsteigungen 
wie möglich zu schaffen. Es sollten mindestens 2 Durchgänge/Person stattfin-
den. Nach jedem Durchgang wird der Gewinner ausgemacht. Als zusätzliche 
Motivation können die Verlierer jeder Runde beispielsweise 10 Hampelmänner 
machen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ziele  Herz-Kreislauf-Erwärmung und direkter Einstieg in die Aktivität 

 Verletzungsprophylaxe und Auspowerphase um spätere Aufmerksamkeit zu 
ermöglichen 

 Soziale Selbstwirksamkeit und faires Verhalten wird erlebt 
 Teamfähigkeit und Selbsteinschätzung wird bewusst gemacht 

 
Sequenz 2: Einstieg und Sensibilisierung (Einheit 5) 

Sequenz Einstieg und Sensibilisierung (7 min) 
Material 1 Whiteboard, Whiteboardmarker in verschiedenen Farben 
Inhalte Hinführung zum Ziel der Unterrichtseinheit durch Fragen an die TN (5 min) 

Im Sitzkreis stellt der ÜL Fragen an die TN: „Was ist denn eigentlich Selbstein-
schätzung?“, „Warum ist es wichtig, sich selbst richtig einschätzen zu können?“. 
So soll mit Beispielen der TN gezeigt werden, warum eine gute Selbsteinschät-
zung hilfreich ist. Der ÜL hält derartige Beispiele auf dem Whiteboard (ggf. Flip-
chart) fest. 
 
Gegebenenfalls hilft der ÜL mit folgenden Gedanken:  

 Bei zu hoher Selbsteinschätzung kann es vor allem im Sport zu Verletzun-
gen kommen. Überspitzte Statements, wie beispielsweise „Ich kann prob-
lemlos von einer 5 Meter hohen Mauer springen!“, sind offensichtlich gefähr-
lich. Genauso können zu schwierige Leistungen, welche man sich selbst 
vornimmt, einen am Ende leicht frustrieren. 

 Bei zu geringer Selbsteinschätzung könnte es sein, dass man z.B. nie richtig 
schwimmen lernt, da man sich das einfach nicht zutraut, obwohl eine solche 
Aufgabe eigentlich gar nicht so schwierig zu bewältigen ist. Manchmal muss 
man sich selbst etwas herausfordern und so überrascht man sich hin und 
wieder selbst, wie unerwartet gut man etwas doch kann. Trotzdem sollte 
man nicht gerade von einer 5 Meter hohen Mauer springen. 

 Wenn man sich selbst aber gut einschätzen kann, dann weiß man, welche 
Aufgaben zu bewältigen sind und ist motiviert, diese Leistungen auch zu 
erbringen. Frustration, Verletzungen und unbegründete Ängste treten dann 
viel seltener auf. Ein leichter Optimismus ist also sehr hilfreich. 



34 
 

Hier kann der ÜL direkt einen TN schätzen lassen, wie viele Ballkontakte er beim 
Jonglieren mit einem Fußball schafft, ohne dass dieser herunterfällt und ihn dies 
auch gleich ausprobieren lassen.  
 
Fokussierung und Einverständnis (2 min) 
Der ÜL fokussiert die Klasse für diese Stunde darauf, zu versuchen, sich selbst 
im Unterricht richtig einzuschätzen und vereinbart mit den TN, sich realistisch 
einzuschätzen, aber auch einmal etwas zu wagen. Es ist jedoch wichtig, anzu-
merken, dass einzelne Aufgaben auch von anderen übernommen werden kön-
nen, falls man sich selbst nicht traut, diese durchzuführen. 
Als Zeichen des Einverständnisses gibt jeder TN dem ÜL im Vorbeigehen ein 
High-Five. 

Ziele  Förderung von sozialer Einbindung durch individuellen, akzeptierten Input 
und Wertschätzung 

 Identifikation mit dem Thema „Selbsteinschätzung“ durch selbst erlebte Si-
tuationen und Beispiele 

 Verankerung des Versprechens, sich richtig einzuschätzen und sich etwas 
herauszufordern durch „Unterschrift“ und Handschlag 

 
Sequenz 3: Hauptteil (Einheit 5) 

Sequenz Hauptteil (50 min) 
Material 1 Stationszettel pro Station (einfache Nummerierung), 1 Laufzettel pro 2er-Paar, 

1 Stift pro 2er-Paar, 4 Springseile, 4 Basketbälle, 1 Basketballkorb, 2 Turnmat-
ten, 1 Weichbodenmatte, 2 Reifen, 2 Softbälle, 1 Langbank, 3 Hütchen, 2 Bad-
mintonschläger, 2 Federbälle, 15 Tennisbälle, 1 Zielbehälter; 
evtl.: 3 Fußbälle, 6 Hütchen, 1 Weichbodenmatte, 1 Kletterseil, 3 Tücher 

Inhalte Stationsspiele (35 min + 10 min Aufbau + 5 min Abbau) 
Es werden verschiedene Stationen in der gesamten Halle aufgebaut.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Insgesamt 11 Stationen wurden beispielhaft als Laufzettel ausgearbeitet und 
sind diesem Dokument zu entnehmen (siehe Anhang 2). Sie beinhalten folgende 
Aufgaben mit den nötigen Materialien für 2 TN pro Station: 

1. Seilspringen vorwärts             2 Springseile 
2. Basketballkörbe werfen          2 Basketbälle, 1 Basketballkorb 
3. Liegestütze                             1 Turnmatte 
4. Hula-Hoop                              2 Reifen 
5. Ball hinterm Rücken fangen   2 Softbälle 
6. Blind rückwärts balancieren   1 umgedrehte Langbank, Matten 
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7. Seilspringen rückwärts           2 Springseile 
8. Basketball blind dribbeln        2 Basketbälle  
9. Standweitsprung                    1 Weichboden-, 1 Turnmatte, 3 Hütchen 
10. Federball jonglieren               2 Badmintonschläger, 2 Federbälle 
11. Zielwerfen                              15 Tennisbälle, 1 Zielbehälter 

Einige weitere mögliche Stationen wären: 

 Fußball jonglieren                           2 Fußbälle 
 Seilklettern bis zu Markierungen    1 Weichbodenmatte, 1 Seil, 3 Tücher 
 
Es können weitere eigene Stationen je nach Hallenmaterial angewendet wer-
den. Hierbei müssen die Aufgaben für eine Person in max. 60 Sekunden allein 
zu bewältigen sein, während der Partner die Aufgabe evaluiert. 
Stationszettel (einfach Nummerierung) und Änderungen auf den Laufzetteln 
müssen entsprechend vorgenommen werden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die TN finden sich in 2er-Paaren zusammen (bei ungerader TN-Anzahl funktio-
niert auch eine 3er-Gruppe) und erhalten Laufzettel für die Stationen. Die Stati-
onen werden zu Beginn vom ÜL erklärt und kurz vorgeführt. Die Übung muss 
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immer nur von einem TN durchgeführt werden, während der andere ihn bewer-
tet. Weitere Informationen zur Durchführung des Stationsspiels finden sich auf 
den Laufzetteln. 
 
Anmerkungen: 

 Die Paare müssen sich einigen, wer welche Übung am besten kann. Ideal-
erweise sollte sich die beiden TN immer abwechseln, sodass jeder einmal 
dran ist.  

 Die TN sollten die Stationen zuvor nicht üben dürfen. Das werden sie versu-
chen und sollte so gut wie möglich unterbunden werden. 

 Als Variation könnten auch beide TN die Übung durchführen (soweit es geht 
parallel oder eben nacheinander), jedoch zählt nur die Einschätzung und 
Durchführung eines, vom Paar zuvor selbst ausgewählten, Teilnehmers. 

 Das Ausfüllen der Laufzettel findet selbstständig statt. 
 Den TN muss verdeutlicht werden, dass die Selbsteinschätzung von der Be-

wertung der eigenen Leistung losgelöst ist. So können bei der Selbstein-
schätzung wenige Punkte erreicht werden (0 Punkte), aber die Leistung 
trotzdem als sehr gut bewertet werden (5 Punkte). 

 Falls dies in den einzelnen Paarungen zu beobachten ist, sollte angemerkt 
werden, dass TN sich hinsichtlich ihrer Selbsteinschätzung fair verhalten und 
nicht absichtlich schlechter sind. Jeder soll sein Bestes geben und dabei fair 
bleiben! 

 Für jede Station haben die TN ca. 2-3 Minuten Zeit. Danach rotieren die 
Gruppen. Sollten weniger als 3 Minuten für die Aufgabe benötigt werden, 
sollen die TN die Station mehrmals ausführen. Allerdings wird nur die erste 
Ausführung bewertet. Durch einen Pfiff des ÜL wird ein Wechsel angekün-
digt. 

 Pro richtige Einschätzung erhalten die TN 5 Punkte, für die Qualität der Aus-
führung erhalten die TN ebenfalls bis zu 5 Punkte. 

 Nach etwa 35 Minuten ist die Stationsarbeit beendet und die TN zählen ihre 
Punkte zusammen, falls Zeit dazu bleibt. Sonst kann darauf zu Beginn der 
nächsten Stunde eingegangen werden. Da es sich nicht um einen Wettbe-
werb zwischen den Teams handelt, ist es nicht schlimm, wenn nicht alle Sta-
tionen bearbeitet werden. 

Ziele  Die Einschätzung der eigenen Leistung wird bewusstgemacht 
 Soziale Konflikte entstehen und müssen gelöst werden (Kooperation und 

Konfliktlösungsfähigkeit) 
 Soziale Selbstwirksamkeit, Kooperation und Kommunikation werden geför-

dert 
 Fairness und Ehrlichkeit der eigenen Leistungsbeurteilung gegenüber der 

Konkurrenz werden auf die Probe gestellt 
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Sequenz 4: Reflexion, Transfer und Abschluss (Einheit 5) 

Sequenz Reflexion, Transfer und Abschluss (8 min) 
Material 1 Whiteboard (ggf. Flipchart), 1 Schülersportheft pro TN, 1 Stift pro TN 
Inhalte Reflexion (4 min) 

 Die TN versammeln sich im Kreis und der ÜL lässt die TN die Stunde reflek-
tieren. Anleitende Fragen hierzu sind z. B. „Haben eure Einschätzungen 
weitgehend gestimmt? Wer hat sich größtenteils richtig eingeschätzt?“, 
„Habt ihr gut zusammengearbeitet?“, „Konnte jeder das tun, was er am bes-
ten konnte?“ 

 Bei der Beantwortung der Fragen lenkt der ÜL die Meinung der Gruppe un-
terschwellig in die richtige Richtung: Wenn man sich richtig einschätzen 
kann, kann man die jeweilige Aufgabe besser meistern. Außerdem bietet hier 
eine gute Aufgabenverteilung die Möglichkeit, mehr Punkte zu erzielen. 

 Das Whiteboard (ggf. Flipchart) mit den Inhalten des Stundenanfangs steht 
in unmittelbarer Nähe, wird aber nicht unbedingt weiter benutzt. 

 
Eintragung ins Schülersportheft und Transfer auf außerschulische Kon-
texte (4 min) 
 
 Die Schüler bekommen erneut ihr eigenes Schülersportheft. Ihnen wird auf-

getragen, die Fragen für Einheit 5 zu bearbeiten. 
 Nach der Eintragung werden die Hefte vom ÜL eingesammelt und bis zur 

nächsten Stunde verwahrt. 

Ziele  Erleben von sozialer Selbstwirksamkeit durch die Diskussion 
 Weitere Konfliktlösung durch Besprechung eigener Selbsteinschätzung 
 Verstehen, warum eine gute Selbsteinschätzung wichtig ist 
 Transfer von Fairness in außersportliche Lebensbereiche durch das Schü-

lersportheft 
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4.6. Sechste Einheit: „Konfliktlösung?“ 

ÜBERSICHT (80 min) 

Sequenzen Inhalte Dauer Material 
Erwärmung  Begrüßung 

 
 Wäscheklammerjagd (8 min) 

10 min 1 Wäscheklammer/TN 

Einstieg und 
Sensibilisierung 
 

 Hinführung zum Ziel der Unter-
richtseinheit durch Fragen an 
die Teilnehmer (TN): „Was ist 
denn Konfliktlösung?“. 
 

 Erklärung der 4 Schritte einer 
Konfliktlösung und Schilderung 
einer Beispielsituation 

 
 Die 4 Schritte werden von den 

TN wiederholt 
 
 Fokussierung und Einverständ-

nis auf respektvolles Verhalten 
und Versuche zur beiderseitig 
befriedigenden Konfliktlösung 
im Unterricht 

 

10 min 1 Whiteboard, White-
boardmarker in ver-
schiedenen Farben, al-
ternativ Flipchart an 
Wand kleben 

Hauptteil      Ein spaßigeres Handballspiel 50 min 2-4 Langbänke, Hand-
balltore oder ähnliches 
Material, mind. 3 Bälle, 
allerlei zusätzliche Ge-
räte (siehe weitere Be-
schreibung) 

Reflexion, 
Transfer und 
Abschluss 

 Reflexionsfragen im Sitzkreis, 
z.B. „Hat die Stunde Spaß ge-
macht, obwohl ihr Kompromisse 
eingehen musstet?“, „Wie wa-
ren nochmal die 4 Schritte der 
Konfliktlösung und könnt ihr sie 
zusammen kurz erklären?“ 
 

 Eintragung in die Schülersport-
hefte 
 

 Dankeschön und Verabschie-
dung 

10 min 1 Whiteboard (ggf. Flip-
chart), 1 Schülersport-
heft pro TN, 1 Stift pro 
TN 
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DETAILLIERTE STUNDENBESCHREIBUNG 

Sequenz 1: Erwärmung (Einheit 6) 

Sequenz Erwärmung (10 min) 
Material 1 Wäscheklammer pro TN 
Inhalte Begrüßung (2 min) 

 Zusammenfinden im Kreis 
 Kurzes Ansprechen des Themas „Wann Konflikte auftreten und wie man sie 

lösen kann“ als Unterrichtsinhalt 
 
Wäscheklammerjagd (8 min) 
Jeder TN bekommt eine Wäscheklammer. Diese wird hinten auf Taillenhöhe an 
der Kleidung befestigt. Auf ein Startsignal des ÜL versuchen die Spieler, sich ge-
genseitig die Wäscheklammern abzuziehen. Gelingt dies, wird die gewonnene 
Wäscheklammer hinten an der eigenen Kleidung befestigt. Zur Befestigung der 
Wäscheklammern sollen sich die TN in ein zuvor angelegtes neutrales Feld be-
geben. Die eigene Klammer darf nicht mit den Händen festgehalten oder ander-
weitig geschützt bzw. versteckt werden. Sieger ist, wer am Schluss die meisten 
Wäscheklammern erhascht hat. Die Dauer eines Durchgangs liegt bei ca. 3-4 Mi-
nuten und es sind mehrere Durchgänge möglich. 
 
Variationen dazu wären: 

 Der Spielraum kann beliebig begrenzt werden 
 Die Fortbewegungsart kann verändert werden (z. B. auf allen Vieren, ...) 
 Anstatt Wäscheklammern können auch am Sporthosenbund befestigte Tü-

cher, Leibchen etc. benutzt werden. 

Ziele  Herz-Kreislauf-Erwärmung und direkter Einstieg in die Aktivität 
 Verletzungsprophylaxe und Auspower-Phase, um spätere Aufmerksamkeit zu 

ermöglichen 
 Konkurrenz wird erlebt 
 Teamfähigkeit und Selbsteinschätzung wird bewusst gemacht 

 
Sequenz 2: Einstieg und Sensibilisierung (Einheit 6) 

Sequenz Einstieg und Sensibilisierung (10 min) 
Material 1 Whiteboard, Whiteboardmarker in verschiedenen Farben (ggf. Flipchart) 
Inhalte Hinführung zum Ziel der Unterrichtseinheit durch Fragen an TN (8 min) 

 Im Sitzkreis fragt der ÜL die TN: „Was ist denn Konfliktlösung?“. Sollten die 
TN nichts mit dem Begriff anfangen können, wird dazu synonym die Schlich-
tung eines Streits erwähnt.  

 Es folgt ein Beispiel eines Konflikts und wie man einen solchen in 4 Schritten 
lösen kann (1. Beruhigen, 2. Was ist das Problem? 3. Sich erklären und den 
anderen verstehen, 4. Problemlösung). Der ÜL zeigt zufällig auf 2 TN und be-
schreibt einen fiktiven Streit: 

 
„Ihr beide trefft euch nach der Schule, um auf dem Sportplatz irgendein Ballspiel 
zu spielen. Dann merkt ihr aber, dass A eigentlich Fußball spielen möchte und B 
lieber Basketball spielen will. Keiner von euch will nachgeben, auf einmal streitet 
ihr euch ein wenig, schreit euch vielleicht sogar an und der Konflikt gerät etwas 
außer Kontrolle.“ 
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 Dann beschreibt der ÜL kurz die nötigen Schritte, um den Streit zusammen 
zu schlichten: 

 
Der 1. Schritt, um nicht mehr zu streiten, ist immer Beruhigen. Ihr atmet klassisch 
kurz durch und werdet euch erstmal bewusst: „Hey, das ist verrückt. Eigentlich 
wollten wir zusammen bolzen bzw. Basketball spielen und jetzt streiten wir uns.“ 
Um den Streit beiseite zu legen, muss man erstmal klar denken können, anstatt 
nur Rot zu sehen. 
 
Der 2. Schritt ist, zu beantworten: Was ist das Problem? Bei diesem stellt ihr 
überhaupt fest, was denn eigentlich das Problem ist, damit kein Missverständnis 
auftritt. Ihr sagt also: „Okay, ich will lieber bolzen und du magst lieber Basketball 
spielen.“ 
 
Der 3. Schritt ist sich erklären und den anderen verstehen. Hier erklärt ihr ge-
genseitig, warum ihr denn kein Fußball bzw. kein Basketball spielen wollt und fragt 
gleichzeitig, warum der andere das nicht auch will. Ihr versucht euch gegenseitig 
zu verstehen. A sagt z.B.: „Ich mag kein Basketball spielen, weil ich mir das letzte 
Mal dabei die Finger verstaucht habe.“ Wenn der andere das hört, wird er viel-
leicht schon denken: „Ahhhh! Alles klar, beim Basketball passiert das manchmal, 
das stimmt. Ich verstauche mir auch nicht gerne die Finger.“ Und B erklärt, warum 
er nicht gerne Fußball spielt: „Ich spiele nicht gerne Fußball, weil ich darin super 
schlecht bin.“ Da wird A sich eventuell denken: „Ja, das verstehe ich auch. Wenn 
ich gegen viel bessere Fußballspieler spiele, dann kann ich auch gar nichts ma-
chen und verliere, egal was ich versuche. Das macht auch keinen Spaß.“ In die-
sem Fall erkennt ihr den Grund des anderen, warum er nicht dasselbe Spiel spie-
len will und könnt ihn verstehen. Wenn ihr euch versteht, könnt ihr einander auch 
nicht mehr böse sein. 
 
Der 4. Schritt ist die Problemlösung. Ihr versucht auf Ideen zu kommen, um trotz-
dem gemeinsam etwas zu spielen, bei dem beide Spaß haben. Dazu versucht ihr 
auf den Grund des Anderen Rücksicht zu nehmen. Zum Beispiel sagt A: „Hey wir 
spielen einfach nicht gegeneinander Fußball, sondern ich bringe dir ein paar 
Tricks bei.“ Oder B schlägt vor: „Wenn wir einfach nur nacheinander Körbe werfen 
anstatt richtig Basketball gegeneinander zu spielen, dann ist die Gefahr nicht so 
groß, dass du dir die Finger verstauchst.“  Ihr sucht also nach Lösungen, bei de-
nen ihr beide zufrieden seid und Spaß haben könnt. 

 Diese 4 Schritte werden stichpunktartig während der Schilderung des Bei-
spiels auf dem Whiteboard vom ÜL festgehalten. 

 Am Ende fragt der ÜL die TN, ob sie noch einmal ganz kurz erklären können, 
was die einzelnen 4 Schritte bedeuten. 

 
Fokussierung und Einverständnis (2 min) 
Der ÜL fokussiert die Klasse für diese Stunde darauf, auch bei Meinungsverschie-
denheiten respektvoll miteinander umzugehen und Kompromisse zu finden, falls 
Konflikte auftreten. Als Zeichen des Einverständnisses gibt jeder der TN dem ÜL 
im Vorbeigehen ein High-Five. 

Ziele  Förderung von respektvollem Verhalten und Teamfähigkeit 
 Identifikation mit dem Thema „Konkurrenz und Konfliktlösung“ durch selbst 

erlebte Situationen und Beispiele 
 Verankerung des Versprechens, sich respektvoll zu verhalten, durch Hand-

schlag 
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Sequenz 3: Hauptteil (Einheit 6) 

Sequenz Hauptteil (50 min) 
Material 2-4 Langbänke, Handballtore oder ähnliches Material, mind. 3 Bälle, allerlei zu-

sätzliche Geräte (TN können sich eigene Geräte aussuchen) 
Inhalte Ein spaßigeres Handballspiel (4 min Aufbau) 

Die Halle wird, je nach Hallengröße und Anzahl der TN, mithilfe von 2-4 Lang-
bänken in 2-3 Spielfelder geteilt. Auf jedem Spielfeld wird an beiden langen En-
den jeweils ein Handballtor aufgebaut (dazu können auch aufgestellte Matten 
benutzt werden). 
Die TN bilden Gruppen, sodass auf jedem Spielfeld 2 Mannschaften gegenei-
nander spielen können. Die Teams bestehen je nach Anzahl der Spielfelder aus 
ca. 4-8 TN.  

 
Erste Modifikationen und das erste Spiel (15 min) 

 Auf den Spielfeldern werden handballähnliche Verhältnisse geschaffen. Die 
Gruppen dürfen das Handballspiel mit allen verfügbaren Gerätschaften und 
neuen Regeln modifizieren, um dem Spiel mehr Spaß zu verleihen. Dazu 
haben sie 10 Min Zeit und können auf ihren Spielfeldern diskutieren, Test-
spiele machen und so weiter. Der ÜL achtet dabei vor allem auf die Sicher-
heit der TN.  

 Mindestens die letzten 5 Minuten soll allerdings gespielt werden. 
 

 
 
Letzte Modifikationen und Gruppendiskussion (7 min) 

 Nach dem ersten Spiel haben die Gruppen noch einmal 2 Minuten Zeit um 
ihr Handballspielsystem anzupassen. 

 Danach kommen alle TN zusammen und die 2 Gruppen jedes Spielfeldes 
erklären ihre Varianten der Handballversion.  

 Nachdem alle Versionen kurz präsentiert wurden, werden die Gruppen auf-
gelöst und die TN können für sich entscheiden, bei welcher Handballversion 
sie mitspielen möchten. Dazu begeben sie sich auf das entsprechende Spiel-
feld. 

 
„Handball“ spielen (20 min + 4 min Abbau, ÜL bauen weiter ab während die 
Schülersporthefte ausgefüllt werden) 

 Die TN bilden selbstständig Teams und falls sie ihre Handballversion auch 
im weiteren Verlauf noch anpassen möchten, können sie das selbstständig 
demokratisch tun. 
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 Der ÜL hilft aus, wo er kann, und achtet weiterhin auf die Sicherheit und 
organisiert, wenn notwendig, den zeitlichen Rahmen von Matches und der-
gleichen.  

 
Anmerkungen 
Sollten die TN das normale Regelwerk des Handballspiels noch nicht oder nur 
unzureichend kennen, könnte anstatt Handball eine andere Mannschaftssportart 
für diese Einheit verwendet werden. 
Der ÜL muss die ganze Zeit wachsam sein, um etwaige Streitereien nicht aus-
arten zu lassen. Er steht ebenso mit Ideen für Modifikationen zur Seite. Beispiele 
dazu können sein: 

 den Boden mit Matten auslegen, damit man ohne Bedenken aus dem 
Sprung passen und Tore erzielen kann 

 mehrere Bälle und/oder verschiedene Ballarten verwenden 
 Trampoline oder kl. Kästen für den Absprung und Weichböden für Landun-

gen verwenden 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das Ziel ist, dass Konflikte herbeigerufen werden und die TN diese unter unter-
schwelliger Anleitung des ÜL lösen. Der ÜL nimmt dabei eher eine Beobach-
tungsstellung ein. Die TN sollen die Konflikte größtenteils selbstständig bewälti-
gen. Im Notfall darf der ÜL aber auch eingreifen. Es kann allerdings sein, dass 
sich Konflikte nur selten oder gar nicht entwickeln. In diesem Fall kann das Au-
genmerk auf die Behandlung vorheriger Themen gelegt werden. 

Ziele  Die Einschätzung der eigenen Leistung wird bewusstgemacht 
 Soziale Konflikte entstehen und müssen gelöst werden (Kooperation und 

Konfliktlösungsfähigkeit) 
 Soziale Selbstwirksamkeit, Kooperation und Kommunikation werden geför-

dert 
 Fairness und Ehrlichkeit der eigenen Leistungsbeurteilung gegenüber der 

Konkurrenz werden auf die Probe gestellt 
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Sequenz 4: Reflexion, Transfer und Abschluss (Einheit 6) 

Sequenz Reflexion, Transfer und Abschluss (10 min) 
Material 1 Whiteboard (ggf. Flipchart), 1 Schülersportheft pro TN, 1 Stift pro TN 
Inhalte Reflexion (3 min) 

 Die TN versammeln sich im Kreis und der ÜL lässt die TN die Stunde re-
flektieren. Anleitende Fragen hierzu sind z. B. „Gab es Konflikte und habt 
ihr es geschafft, sie zu lösen? Wenn ja, wie?“, „Hat die Stunde Spaß ge-
macht, obwohl ihr Kompromisse eingehen musstet?“, „Wie waren nochmal 
die 4 Schritte der Konfliktlösung und könnt ihr sie zusammen nochmal kurz 
erklären?“. Die letzte Frage ist dabei sehr wichtig. 

 Das Whiteboard (ggf. Flipchart) mit den Inhalten des Stundenanfangs steht 
in unmittelbarer Nähe. 

 
Eintragung ins Schülersportheft und Transfer auf außerschulische Kon-
texte (5 min) 

 Die Schüler bekommen erneut ihr eigenes Schülersportheft. Ihnen wird auf-
getragen, die Fragen für Einheit 6 zu bearbeiten. 

 Nach der Eintragung werden die Hefte den TN ausgehändigt und diese 
dürfen sie mit nach Hause nehmen.  
 

Verabschiedung und Dankeschön: Die Intervention endet mit der Verab-
schiedung und einem Dankeschön an die TN (2 min) 

Ziele  Erleben von sozialer Selbstwirksamkeit durch die Diskussion 
 Weitere Konfliktlösung durch Besprechung eigener Selbsteinschätzung 
 Transfer von Konfliktlösung und fairem Verhalten in außersportliche Le-

bensbereiche durch das Schülersportheft 
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5. Problemsituationen 

Was passiert, wenn eine oder ein TN nicht mitmachen möchte? 

Wenn eine oder ein TN nicht mitmachen möchte, können wir sie oder ihn nicht dazu 
zwingen. Jedoch ist es sinnvoll, mit der oder dem TN zu reden und sie oder ihn viel-
leicht doch zur Teilnahme zu überreden. Wichtig wäre es, festzulegen, dass er sie oder 
bei einzelnen Übungen, die sie oder er nicht machen möchte, immer kurz aussetzen 
kann. Im Notfall ist jedoch auch die Sportlehrerin oder der Sportlehrer vor Ort, um sich 
ggf. um die oder den TN zu kümmern. Dies betrifft auch die TN, die aus gesundheitli-
chen Gründen nicht teilnehmen dürfen. 
 
Was passiert, wenn keine Diskussion aufkommt? 

Gerade am Anfang könnten die TN eher still sein und sich nicht trauen, etwas zu sa-
gen. Hier greift die oder der ÜL eigene Ideen und fiktive Situationen auf, welche im 
Konzept schon geschildert sind. Trotzdem ist es sinnvoll, dass die oder der ÜL die 
theoretischen Inhalte der Intervention zuvor genauer durchgeht und sich dazu eigene 
Gedanken macht.  
 
Was passiert, wenn die Diskussion ausartet? 

Hierbei ist es wichtig, entschieden einzuschreiten und zu gegenseitigem Respekt bzw. 
zu einem fairen Verhalten auch beim Diskutieren zu ermahnen. Eine weitere Möglich-
keit wäre es, die Diskussion früher abzubrechen und den TN mehr Zeit zu lassen, 
ungelöste Dispute durch etwaige individuelle Eintragungen in das Schülersportheft zu 
verarbeiten. Eine Verschiebung der Meinungsverschiedenheit auf die nächste Einheit 
kann auch unternommen werden, jedoch sollten keine TN im Streit auseinandergehen. 
In allen Fällen ist die Sportlehrerin oder der Sportlehrer vor Ort. Sie oder er kennt die 
Eigenheiten der einzelnen Schüler und wird imstande sein, Konflikte beizulegen. 
  



 
 

Anhang 

Anhang 1: Einheit 2 – 10 DIN-A4-Bewegungsanweisungen 

 

Normales Laufen 

 



 
 

 

Seitliches Laufen 

 



 
 

 

Rückwärts Laufen 

 



 
 

Normales Laufen    

mit kreisenden  

Armen 



 
 

Spinnenlauf 

 



 
 

Brückenlauf 

 



 
 

Hopserlauf 

 



 
 

Froschspringen 

 



 
 

 

Affenlauf 

 



 
 

 

Auf dem Bauch  

kriechen 
 



 
 

Anhang 2: Einheit 5 – 11 Stationen der Stationsspiele 

Movigen-Laufzettel – Stationsspiele 
 

Namen der Teampartner: 

Stationen Selbsteinschätzung Habe ich diese Station gut gekonnt? 

Stationsname Wer wird 
bewertet? 
(vermerke 
Initialen) 

Aufgabe Vorherige Selbsteinschätzung 
Kreuze an! 

(Es gibt 5 Punkte wenn du richtig liegst) 

Lag ich rich-
tig? 

(wenn ja, mache 
ein Häkchen) 

 
Kreuze an! 
(5 Punkte) 

 
Kreuze an! 
(3 Punkte) 

 
Kreuze an! 
 (1 Punkt) 

1. Seilspringen 
    vorwärts 

 Wie viele Fehler machst du bis 
du 50 Sprünge geschafft hast? 

0 - 2 
 

3 - 5 
 

6 - 10 
 

über 10 
 

    

2. Basketball- 
    körbe werfen 

 Wie viele von 15 Würfen triffst 
du? 

15 - 12 
 

11 - 8 
 

7 - 4 
 

3 - 0 
 

    

3. Liegestütze 
 

 Wie viele Liegestütze schaffst 
du ohne Pause zu machen? 

über 20 
 

20 - 10 
 

9 - 4 
 

3 - 0 
 

    

4. Hula-Hoop 
 

 Wie viele Umdrehungen 
schaffst du am Stück? 

über 10 
 

10 - 7 
 

6 - 3 
 

2 - 0 
 

    

5. Hinter dem  
    Rücken fangen 

 Wie viele von 15 hoch-gewor-
fenen Bällen fängst du? 

15 - 12 
 

11 - 7 
 

6 - 3 
 

2 - 0 
 

    

6. Blind rückwärts 
    balancieren 

 Wie viele Fehltritte machst du 
bis zur anderen Seite? 

0 - 1 
 

2 - 4 
 

5 - 7 
 

über 7 
 

    

7. Seilspringen     
    rückwärts 

 Wie viele Fehler machst du bis 
du 30 Sprünge geschafft hast? 

0 - 2 
 

3 - 7 
 

8 - 15 
 

über 15 
 

    

8. Basketball  
    blind dribbeln 

 Wie viele Kreise schaffst du 
ohne den Ball zu verlieren? 

über 12 
 

12 - 8 
 

7 - 4 
 

3 - 0 
 

    

9. Stand-  
    weitsprung  

 Wie viele Meter kannst du aus 
dem Stand springen? 

über 3 
 

über 2 
 

über 1 
 

1 - 0 
 

    

10. Federball- 
      Jonglieren 

 Wie viele Male kannst du den 
Federball hochhalten? 

über 15 
 

15 - 10 
 

9 - 4 
 

3 - 0 
 

    

11. Zielwerfen in 
      den Kasten 

 Wie viele von 15 Bällen blei-
ben im Kasten liegen? 

15 - 13 
 

12 - 8 
 

7 - 4 
 

3 - 0 
 

    

 



 
 

Erklärung: 

1. Findet auf der Liste die Station, bei der ihr gerade seid. 
2. Macht im Team aus, wer von euch bei dieser Station bewertet wird und tragt dessen Initialen ein. Am Ende der Stationsspiele 

soll jeder Teampartner gleich oft bewertet worden sein. Wechselt euch also ab. 
3. Lest euch die Aufgabe durch. Der Teampartner, der bewertet wird, kreuzt an, wie er sich vor der Durchführung der Aufgabe 

selbst einschätzt. 
4. Führt die Aufgabe durch und merkt euch, je nachdem, an welcher Station ihr seid, wie viele Fehler ihr macht oder wie viele 

Körbe ihr schafft und so weiter. 
5. Nach der Aufgabe macht ihr ein Häkchen, falls ihr euch selbst richtig eingeschätzt habt. Ansonsten macht ihr kein Häkchen. 
6. Der bewertete Teampartner kreuzt aus eigener Sicht an, wie gut er diese Station bewältigt hat. Dabei ist es egal, ob er sich 

selbst richtig eingeschätzt hat oder nicht. Es geht nur darum, wie gut er die Station in seinen eigenen Augen gemeistert hat. 
7. Wartet bis ihr den Pfiff des Lehrers hört und wechselt dann im Uhrzeigersinn zur nächsten Station. 

(Falls ihr noch Zeit bis zum Pfiff habt, kann der diesmal nicht bewertete Teampartner die aktuelle Station auch selbst versuchen.) 

 

 
Zum Schluss: 
 
Wenn ihr alle Stationen geschafft habt oder der Lehrer die Stationsspiele abpfeift, zählen wir unsere Punkte zusammen. 

 
Wie viel Punkte haben wir NUR für die Selbsteinschätzung gemacht?                  ______ 

 
Wie viele Punkte haben wir NUR für die Bewertung unseres eigenen Könnens gemacht?              ______   

  
 

Denkt daran! – Das ist kein Wettstreit gegen die anderen Gruppen! Es geht nur um euer eigenes Team. 
 

Danach treffen wir uns alle wieder im Sitzkreis.  
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