
Kurs 1 
Erscheinungs- und Trainingsformen. IntegraƟon von VermiƩeln und Fördern 
 

Rahmenbedingungen  
Dauer 60min 
Teilnehmende 8 Personen 
Ziele Die Teilnehmenden: 

- wissen was Bewegungs- und Spielgrundformen sind. 
- wenden Trainingsformen an und können Erscheinungsformen G+T zuordnen. 
- lassen sich von Lernbausteinen und mobilesport.ch inspirieren. 
- erkennen, dass VermiƩeln und Fördern grundlegende Fähigkeiten von Leitenden sind. 

Links hƩps://www.jugendundsport.ch/de/js-leitbild 
hƩps://www.swissolympic.ch/verbaende/Ōem-sport-athletenentwicklung.html 
hƩps://www.mobilesport.ch/gymnasƟk-und-tanz/gymnasƟk-und-tanz-trainingsformen-zu-den-erscheinungsformen/# 
hƩps://www.apps.baspo.admin.ch/ndbjs/orgcheck/fragebogen/default.asp?org=leiter&spr=d 

 
Lernen iniƟieren: Ins Thema «eintauchen» 
Dauer Inhalt OrganisaƟon/Skizze Material 
5’ ImprovisaƟon in Gruppe: 

- jede Person sucht sich eine Person aus, deren improvisierte Bewegungen sie nachahmt 
- Verschiedene Qualitäten in der Bewegung (schnell, langsam, abgehackt, fein, fliessend, …) 

Freier Betrieb Musik: 
Purple Hat – Sofi Tukker 

5’ Bewegungsgrundformen kennenlernen:  
- im Plenum sammeln, welche Bewegungsgrundformen kennen wir in der GymnasƟk? 
- durch Fortbewegung zu Musik verschiedene Bewegungsgrundformen erleben 

 

 

Plenum, 
Zu zweit einander folgend 
(eine Person gibt vor, die 
andere macht nach) 

Musik: 
Polo Pan – Ani Kuni 
La fine equipe - Tournament 
d’amour 
 
Ausdruck Bewegungsformen 



10’ Spielgrundformen kennenlernen: StafeƩe zu den Erscheinungsformen G+T 

 
 
Für uns Leitende sind die neun Erscheinungsformen in GymnasƟk und Tanz wegweisend. Sie bilden 
den Ausgangspunkt, um AkƟvitäten und Trainings zu planen und durchzuführen. 
 

- Den Körper bewusst wahrnehmen und wirkungsvoll bewegen 
- Den Körper sicher ausbalancieren 
- Dynamisch abspringen und sicher landen 
- Kontrolliert um verschiedene Achsen roƟeren 
- Bewegungsabläufe variantenreich gestalten 
- Musik fantasievoll interpreƟeren 
- Beziehungen wertschätzend auĩauen und aufgeschlossen interagieren 
- Requisiten und Handgeräte vielseiƟg und kreaƟv einsetzen 
- Persönliche BewegungssƟle respekƟeren 

Kleingruppen Markierungskegel,  
Erscheinungsformen-Schnipsel 
(Puzzle) 
 
Ausdruck Spielgrundformen 

Kompetentes Handeln einfordern: An eigenen Praxiserfahrungen anknüpfen 
Dauer Inhalt OrganisaƟon/Skizze Material 
5’ Erscheinungsformen G+T: Bewegungsabläufe variantenreich gestalten inkl. «Kontrolliert um 

verschiedene Achsen roƟeren», «Dynamisch Abspringen und sicher landen», «Den Körper sicher 
ausbalancieren» 
 
Farben für verschiedene Bewegungen: 
Rot = Sprung (Beispiel: einfacher: Rösslisprung, Anschlagsprung; schwieriger: Wendesprung, 
Schersprung) 
Blau = Drehung (Beispiel: gelaufene Drehung, PiroueƩe Ɵef, PiroueƩe hoch) 
Gelb = Balance/Gleichgewichtselement (Beispiel: Passé, Winkelsitz) 
Grün = Schriƪolge 

Freier Betrieb Musik,  
farbiges Papier 



Farben einzeln einführen indem frei bewegt wird in der Halle und bei «Begegnung» mit Farbe 
ausgeführt wird. 

10’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5’ 

Gruppen bilden und eigene Reihenfolge machen lassen 

 
 
Danach weitere Komponenten ergänzen: 

- Weiss = Arm 
- Schwarz = Kopf 
- Braun = Schulter 

 
Zusammen reflekƟeren: Welche Erscheinungsformen haben wir gebraucht? 

Kleingruppen à 2-3 
Personen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Farbiges Papier 

10’ Lernbaustein OrganisaƟonsformen anschauen lassen. QR-Code scannen und Hinweis auf weitere 
LBS (frei zugänglich) 

Plenum QR Code 



 
 
Zusammen reflekƟeren:  

- welche OrganisaƟonsformen benutze ich im GymnasƟktraining besonders oŌ, welche 
weniger? Warum?  

- Welche sind mir neu? 
- Welche möchte ich ausprobieren? 

5’ Hinweis auf Good PracƟces im Manual G+T sowie Mobilesport 

 
 
Hinweis auf J&S Leiter:innencheck: 

Plenum QR-Codes 
Manuale 



 
3’ Was nehmt ihr mit? 

Feedback/Fragen 
Plenum  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


