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Lektionsaufbau 
Leitende müssen flexibel sein, was die unmittelbare Gestaltung von Unterricht und Training 
an-belangt. Es ist ganz wichtig, dass sie ihr Repertoire an Übungen kontinuierlich ausbauen, 
damit sie die Bewegungsaufgaben wenn nötig dem Können der Teilnehmenden anpassen 

können.

Beim konkreten Aufbau einer Lektion geht es darum, neben der methodisch-didaktisch 
richtigen Abfolge der Trainingsinhalte einen Spannungsbogen aufzubauen. Dazu gehören eine 
Einleitung, ein oder mehrere Hauptteile und schliesslich ein Ausklang. Je nach Zielsetzung 
stehen sie un-tereinander in einem Zusammenhang. So kann beispielsweise in der Einleitung 
das Thema des Hauptteils eingeführt und vorbereitet werden.

Einleitung: Die Leiterperson holt die Teilnehmenden aus dem Alltag ab, stimmt sie auf die Lek-
tion ein und stellt deren Ablauf vor. Körper und Geist werden auf die bevorstehende Belastung 
vorbereitet, also langsam und ausgiebig aufgewärmt. So schafft die Leiterperson günstige Lern-
voraussetzungen und eine motivierende Atmosphäre.
Hauptteil: Der Hauptteil ist dem Thema der Lektion gewidmet. Die Leiterperson geht gemäss den 
übergeordneten Zielsetzungen methodisch-zielgerichtet vor und leitet die geplanten Spiel- und 
Übungsformen an. Belastung und Ausführung werden durch Beobachten – Beurteilen – Beraten 
individualisiert und kontrolliert.
Ausklang: Am Ende der Lektion geht es darum, Körper und Geist zu beruhigen und deren Rege-
neration einzuleiten. Die Leiterperson versammelt die Gruppe, schliesst das Thema ab und leitet 
in den Alltag über. Ein Rückblick auf die vergangene Lektion sowie ein Ausblick auf Folgendes 
sind ebenfalls Aspekte, die im Ausklang Platz haben.

Überlegungen zu Methodenwahl und 
Organisationsformen

Sind die Inhalte festgelegt, entscheidet sich die Leiterperson zu Gunsten einer 
Unterrichtsvariante und ihrer erfolgversprechendsten Methode. Nun geht es darum, wie die 
Inhalte in die Praxis umgesetzt werden.

Lernwege und Methoden
Beim offenen Lernweg wird eine herausfordernde Aufgabe gestellt. Deren Lösung wird 
dabei weitgehend den Teilnehmenden überlassen. Es sind mehrere Lösungen möglich. Die leitende 
Person steht als Ansprechpartnerin zur Verfügung und hilft weiter, wenn Schwierigkeiten 
auftreten. Bei diesem Lernweg sind Selbstständigkeit und hohes Engagement seitens der 
Teilnehmenden gefragt.

• Einzelaufgabe: Die Teilnehmenden schwimmen eine Länge mit möglichst wenig Arm-  
und Beinzügen.

• Partneraufgabe: Sie spielen einen Ball so übers Netz hin und her, dass sie ihn zehn Mal
fangen können.

• Gruppenaufgabe: Vier Personen bringen je eine Bewegung in die Gruppe ein. Zusammen
versuchen sie, eine Bewegungsfolge zu kreieren.

Offener Lernweg
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Beim strukturierten Lernweg wird die Übungssequenz in eine Folge von Teilschritten gegliedert 
(Prinzip der methodischen Reihe). Wichtig dabei ist, dass der nächste Teilschritt erst dann ange-
gangen wird, wenn der vorhergehende hinreichend gefestigt ist und die vorgängige Übungsaus-
führung beherrscht wird. Es ist nur eine Lösung möglich. Beim strukturierten Lernweg stehen 
verschiedene Methoden zur Auswahl.

Ganzheitsmethode: Die Zielform wird exakt vorgegeben. Sie wird von Anfang an ganzheitlich 
geübt, allerdings unter erleichternden Lernbedingungen. Die einzelnen Lernhilfen werden von 
Lernschritt zu Lernschritt abgebaut, so dass die Lernenden zur selbstständig ausgeführten Ziel-
übung hingeführt werden. Die Leiterperson zeigt vier bekannte Schrittfolgen vor. Die Teilnehmen-
den erhalten die Aufgabe, die vier Elemente, passend zur Musik, zusammenzufügen.

Teilmethode: Bei dieser Methode wird der Bewegungsablauf in Teilschritte gegliedert. Entweder 
werden sie einzeln erlernt und erst am Schluss zu einem Ganzen zusammengefügt, oder die 
einzelnen Bewegungsteile werden schrittweise kombiniert. Die Leiterperson zeigt vier einzelne 
Schrittfolgen vor. Erst wenn alle Elemente bekannt sind, werden sie nach Anweisung der Leiter-
person zur Bewegungsfolge zusammengefügt und ohne Lernhilfen ausgeführt.

Ganzheits-/Teilmethode: Auch eine Kombination beider Methoden kann zur gewünschten Ziel-
form führen.

Leitende müssen die Übungen gezielt auf passende Lernwege abstimmen.

Organisation
Organisationsformen beschreiben Möglichkeiten, wie der Unterrichtsinhalt inszeniert werden 
kann. Abwechslung, Aspekte der Selbstständigkeit, der Sicherheit, der Zweckmässigkeit und der 
Handlungswirksamkeit des Unterrichts bilden wichtige Kriterien für die Wahl geeigneter Organi-
sationsformen. Nicht alle eignen sich für jede Aufgabe gleich gut.

Wichtige Entscheidungskriterien für die Wahl der einen oder anderen Organisationsform sind:
• Selbsttätigkeit fördern
• Intensität steuern

Strukturierter Lernweg

Wahl des passenden Lernwegs

Abwechslung

Abb. 1: Lernwege und Methoden. 
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• Kontrolle behalten (Pausengestaltung, keine unnötigen Wartezeiten)
• Abwechslung einbringen
• Austausch und Kommunikation ermöglichen
• Gegenseitig motivieren und Hilfestellung leisten
• Bestehendes Wissen und Erfahrungen mit einbeziehen
• Sicherheit gewährleisten
• Die Gruppe und einzelne Personen im Blickfeld haben
• Rollentausch von Teilnehmenden und Leitenden
• Trainieren von beobachten – beurteilen – beraten
• …

Organisieren im Raum
• Circuittraining: Die Teilnehmenden bewegen sich in bestimmten Zeitabständen im Raum,

von Station zu Station, wo sie verschiedene Aufgaben erledigen müssen.
• Workshop: Es stehen verschiedene Angebote und Aufgaben zur Wahl. Die vertiefte Aus

einandersetzung mit dem Thema findet anhand eines Erfahrungsaustauschs statt.
• Frontalunterricht: Die leitende Person trägt vor, demonstriert, unterrichtet im Austausch

mit den Teilnehmenden, die sich vor ihr oder um sie herum platzieren. Diese Unterrichtsform
ist stark leiterzentriert.

• …

Organisieren der Personen – Sozialformen
• Einzelarbeit (EA): Jede Person löst eine Aufgabe für sich alleine. Das beinhaltet einen hohen

Grad an Selbsttätigkeit, Eigeninitiative und Konzentration auf sich selbst. Es findet kein Aus-
tausch mit anderen statt.

• Partnerarbeit (PA): Eine Aufgabe wird zu zweit gelöst. Die beiden Beteiligten müssen bereit
sein, sich aufeinander einzulassen. Aus dem Austausch resultiert eine Zusammenarbeit.

• Gruppenarbeit (GA): Mehrere Teilnehmende arbeiten zusammen. Die Beteiligten müssen
bereit sein, sich gegenseitig auseinander zu setzen. Der kommunikative Austausch führt zu
einer kooperativen Lösung.

• Plenum (PL): Alle Teilnehmenden arbeiten zusammen an derselben Aufgabe. Der Austausch
und die Zusammenarbeit finden zwischen allen Teilnehmenden statt.

Organisieren der Interaktionsform
• Beobachtungsaufgabe: Die Teilnehmenden beobachten sich gegenseitig zu zweit oder in

der Kleingruppe und melden einander zurück, wie eine Bewegung ausgeführt worden ist.
Bsp.: Kraftübungen werden zu zweit ausgeführt. Person A macht 10 Bewegungswieder
holungen und wird dabei von Person B beobachtet. B achtet u. a. auf die korrekte Körper
haltung. Während oder nach der Serie meldet B ihre Beobachtungen an A zurück.

• Lehrauftrag: Einzelne Teilnehmende werden angeregt, den anderen eine Übungs- oder
Spielform weiterzugeben oder zu zeigen. Bsp.: Die eine Hälfte der Gruppe kann mit Bällen
jonglieren und bringt nun diese Technik der anderen Gruppe bei. Im Circuittraining zeigt
jeweils eine Person der nächsten Gruppe, was an der entsprechenden Station zu tun ist.

• Hilfe stehen: Eine oder mehrere Personen helfen einer oder mehreren anderen Personen
bei der Übungsausführung. Bsp.: Person A stützt Person B bei einer Balance-Übung.

Gruppen- und Partnerarbeiten eignen sich gut, um den Austausch untereinander zu fördern sowie 
den Gruppenzusammenhalt und die soziale Einbettung der einzelnen Teilnehmenden zu stärken. 

Soziale Einbettung




