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FunFit ist eine zusätzliche Bewegungslek-
tion, welche von einem Sportlehrer konzipiert 
wurde, um leistungsschwachen Schülerinnen 
und Schülern mehr Freude an Bewegung zu 
vermitteln. Der positive Effekt auf das Selbst-
vertrauen der teilnehmenden Schülerinnen 
und Schülern war derart positiv, dass mittler-
weile in Basel-Landschaft zahlreiche Primar- 
und Sekundarschulen eigene Kurse anbieten. 
Jugend+Sport will dieses innovative Projekt 
zur Förderung des physischen Selbstkonzepts 

gesamtschweizerisch bekannter machen und 
Schulen motivieren, den Fokus vermehrt auf 
jene Kinder und Jugendlichen zu setzen, die 
keine kleinen Messis oder Ronaldos sind. Die 
Parallelen zum neuen J+S-Kartenset Fördern 
werden im Handlungsfeld «Persönliche Ent-
wicklung unterstützen» und insbesondere in 
der Handlungsempfehlung «Selbstwert stär-
ken» ersichtlich.

Ein neuer Sportförderansatz  
für die weniger leistungsstarken 
Schülerinnen und Schüler.

Abbildung 1: Handlungsbereich  
«Persönliche Entwicklung unterstützen»

Abbildung 2: Handlungsempfehlung  
«Selbstwert stärken»
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Der Selbstwert als Türö� ner
«Personen mit niedrigem Selbstwert fahren mit an-
gezogener Handbremse durchs Leben», bemerkte 
der Arzt Maxwell Maltz. Der Selbstwert – sprich die 
Gesamtbewertung der eigenen Person – prägt unse-
ren Lebensweg und hat bedeutsame Auswirkungen 
auf Schule, Arbeit, Beziehungen und Gesundheit.

Stark durch Sport
Studien belegen den positiven Einfl uss von Sport 
auf den Selbstwert junger Menschen. Ausschlag-
gebend sind sportliche Erfolge, Zufriedenheit mit 
dem Aussehen, Vertrauen in das eigene Können, 
Sicherheit im Auftreten und im Umgang mit dem 
eigenen Körper sowie soziale Aspekte (z. B. Zuge-
hörigkeit). Damit der Sport sein Potential entfalten 
kann, betonen J+S-Leiter die Stärken des Einzelnen 
und stellen gezielte Refl exionsfragen (z. B. «Worauf 
bist du heute stolz?»). Zudem wählen sie geschickte 
Aufgabenstellungen und ermöglichen so allen 
Teilnehmern Erfolgserlebnisse.

5

Selbstwert stärken

Vertiefungsliste
Selbstwert stärken



4 5

Fu
nF

it 
– 

Fr
eu

de
 a

n 
de

r B
ew

eg
un

g

Fu
nF

it 
– 

Fr
eu

de
 a

n 
de

r B
ew

eg
un

g

Was soll erreicht werden?

In einem geschützten Umfeld können Jugend-
liche, die aus den verschiedensten Gründen 
im obligatorischen Schulsport kaum oder 
gar keine Erfolgserlebnisse haben, einmal 
wöchentlich eine zusätzliche Sportlektion ab-
solvieren. Dabei steht nicht das Aufarbeiten 
des Unterrichtsstoffes oder die Vorbereitung 
auf eine Prüfung im Vordergrund, sondern 
das Wecken der oftmals verloren gegangenen 

Freude an Bewegung. Unter ihresgleichen ge-
lingen Erfolgserlebnisse, die motivieren und 
das Selbstwertgefühl stärken. Die Teilneh-
menden bauen Hemmungen ab und erfahren 
das tolle Gefühl des gemeinsamen Sporttrei-
bens. Ziel ist es, dass alle Kinder und Jugend-
liche Sport mit etwas Positivem assoziieren 
und lebenslang Sport treiben.

Wie kann das erreicht werden? 

In der entwicklungspsychologischen und sport-
wissenschaftlichen Forschung wird angenom-
men, dass das physische Selbstkonzept («Ich 
bin körperlich stark») für Kinder und Jugend-
liche von zentraler Bedeutung ist und für die 
Ausbildung des generellen Selbstkonzepts eine 
grosse Rolle spielt (vgl. Conzelmann et al. 2011, 
S. 41). Wenn ein Kind gerne sportlich wäre, im 
Sportunterricht aber jede Woche schlechte Re-

sultate erbringt, wirkt sich das negativ auf sein 
Selbstbewusstsein aus. Genau an diesem Punkt 
setzt FunFit an, indem das Programm solchen 
Schülerinnen und Schülern einmal wöchentlich 
sportliche Erfolgserlebnisse ermöglicht. Der 
grösste Effekt gelingt, wenn der Unterricht an 
den fünf Quellen des Selbstkonzepts orientiert 
ist. FunFit wurde so konzipiert, dass diese opti-
mal bedient werden können. 

Erfolgserlebnisse ermöglichen

Freude wecken

Selbstwertgefühl stärken

Fünf Quellen des Selbstkonzepts Umsetzung FunFit
Direkte Prädikatenzuweisungen
Direkte Rückmeldungen, insbesondere von bedeut-
samen Personen (z.B. Eltern, Geschwistern, Lehr-
personen), werden ins Selbstkonzept integriert und 
bleiben lange in Erinnerung.

	– Aufgrund der kleinen Gruppengrösse ist eine  
intensivere Betreuung möglich.

	– Quantität der positiven Rückmeldungen erhöhen. 
	– «Wow, du hast heute super gespielt!»

Indirekte Prädikatenzuweisungen
Durch Verhaltensbeobachtungen von Mitschülern 
werden indirekt Eigenschaften ins Selbstkonzept 
integriert. 

	– SuS erfahren sich als kompetent, da auch andere 
etwas langsamer lernen. 

	– Sie werden bei der Gruppenbildung als wichtiges 
Teammitglied anerkannt. 

Komparative Prädikaten-Selbstzuweisungen
SuS vergleichen sich untereinander und integrieren 
die erhaltenen Informationen in ihr Selbstkonzept. 

	– Einmal wöchentlich zu den Guten gehören.
	– «Ich habe genauso oft den Ball erhalten wie  
die anderen!»

Reflexive Prädikaten-Selbstzuweisungen
Durch das Registrieren internaler Zustände und 
eigener Verhaltensweisen schliessen Personen auf 
ihre eigenen Fähigkeiten und Eigenschaften.

	– Lernfortschritte durch Rückmeldungen, Videos 
oder Lernjournale sichtbar machen. 

	– Reflexionsfragen stellen oder Selbstbeobach-
tungsaufgaben erteilen.

	– «Ich habe heute vier Tore erzielt. Ich bin gut!»
	– «Ich habe einen schwierigen Diabolo Trick ge-
lernt, das hätte ich nicht für möglich gehalten.»

Ideationale Prädikaten-Selbstzuweisungen
SuS wiederholen vergangene Erfahrungen im 
Sinne «innerer Wiederholungen» oder stellen sich 
Zukunftsmodelle der eigenen Person vor.

	– Teilziele formulieren
	– «Ich kann bereits mit zwei Bällen jonglieren, bald 
schaffe ich es mit drei!»

	– «Ich freue mich schon auf nächste Woche, dann 
werde ich noch mehr Tore erzielen.»

Um was geht es?

Es ist fast unmöglich, Schülerinnen und Schü-
lern (SuS) mit Übergewicht oder motorischen 
Defiziten im obligatorischen Unterricht ge-
recht zu werden. Sie berühren den Ball fast nie, 
springen kaum einen Meter, haben Probleme 
mit dem Stütz am Barren, und die Rolle vor-
wärts überfordert sie. Ein solches Scheitern 
ist im Schulsport für alle sichtbar und kann 

erheblich zu einem verminderten Selbstwert-
gefühl beitragen. FunFit kann Schulen unter-
stützen, die Zielsetzungen des Lehrplans 21, 
wonach Erfolgserlebnisse und Freude an der 
Bewegung entscheidend für ein nachhaltiges 
Interesse an sportlichen Aktivitäten sind (vgl. 
BKSD, 2014), besser zu erreichen. 

Tabelle 1: Die fünf Informationsquellen selbstbezogenen Wissens in Anlehnung an Conzelmann et al. (2011, S. 44–48) 
und deren Umsetzung im Sportförderprogramm FunFit.
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Unterstützung im Kollegium
Entscheidend für die Umsetzung ist die Unter-
stützung der Schulleitung und des gesamten 
Kollegiums, egal ob der Kurs schulintern 
von einer Sportlehrperson oder extern von 
einem Leitenden des freiwilligen Schulsports 
und dessen Coach organisiert wird. Für das 
Vorstellen z.B. an einem Konvent stehen ein 
Einführungsvideo des Projektleiters oder die 
PPT-Folien für eine eigenständige Präsen-
tation zur Verfügung. Im Idealfall motivie-
ren Sportlehrpersonen, Fachlehrpersonen, 
Klassenlehrpersonen, Heilpädagogen und 
Sozialpädagogen betroffene SuS entweder 
direkt oder gemeinsam mit der Kursleitung 
für den Besuch eines Schnuppertrainings. Als 
Werbemittel steht eine Flyervorlage zur Ver-
fügung, die mit den Schulangaben ergänzt 
werden kann. 

Kursausschreibung
Erfahrungsgemäss braucht es viel Überzeu-
gungskraft, um betroffene Jugendliche von 
einem Schnuppertraining zu überzeugen. 
Wir empfehlen daher, falls möglich ohne 
Mindestanzahl zu starten und den Kurs für 
Neuzugänge offen zu lassen. Nachdem die 
Jugendlichen in einem Schnuppertraining 
erste Erfolgserlebnisse machen durften, er-
scheinen die meisten danach wöchentlich. 
Aus einer Evaluation im Jahr 2020 geht hervor, 
dass die Peers einen grossen Einfluss auf eine 
nachhaltige Kursteilnahme haben. Jugendli-
che melden sich eher für den Kurs an, wenn 
sie bereits jemanden kennen oder von einem 
Freund ans Schnuppertraining begleitet wer-
den. Falls eine definitive Anmeldung seitens 
der Schule oder des Kantons erwünscht wird, 
steht ein Anmeldeformular im Downloadbe-
reich zur Verfügung.

Rahmenbedingungen
FunFit unterscheidet nicht zwischen Über-
gewicht und kognitiven oder motorischen De-
fiziten. Der Kurs richtet sich generell an Ju-
gendliche, die im obligatorischen Schulsport 
kaum oder gar keine Erfolgserlebnisse haben. 
Da Jugendliche in der Pubertät über ein unsi-
cheres Körperbewusstsein verfügen, kann es 
von Vorteil sein, ab der Sekundarstufe zwei 
geschlechtergetrennte Kurse anzubieten. Als 
optimales Zeitfenster haben sich 60 bis 90 Mi-
nuten über den Mittag etabliert. Die meisten 
Kinder und Jugendlichen nehmen von Zu-
hause ein Sandwich mit. Eine Checkliste für 
die Umsetzung eines neuen FunFit Kurses an 
Ihrer Schule steht zur Verfügung.

Inhalt
Während dem Kurs wird auf eine spezifische 
Ernährungsberatung oder eine Elternbetei-
ligung verzichtet. FunFit soll nicht kopflastig 
und schon gar nicht mit dem «Mahnfinger» 
unterrichtet werden. Im Fokus stehen koordi-
nationsfördernde Geschicklichkeitsspiele (z.B. 
Diabolo, Jonglierbälle, Devil Sticks, Kendama, 
Astrojax, Poi) sowie vor allem die Freude am 
Spielen – sprich Tore erzielen. Die Kursteilneh-
menden sollen über den Inhalt mitbestimmen 
dürfen. Was Spass macht wird beibehalten. 
Eine Beispiellektion einer selbstkonzeptför-
dernden Bewegungslektion kann als Inspira-
tion dienen. Eine Adaption an die individuel-
len Bedürfnisse der Kursteilnehmer-/innen 
und das vorhandene Unterrichtsmaterial wird 
empfohlen.  

Wie lässt sich der Kurs finanzieren?

Schulintern
Eine oder zwei Lehrpersonen (bei zwei ge-
schlechtergetrennten Kursen) werden z.B. 
über das ergänzende Angebot der Schule mit 
einer Jahreslektion entschädigt. Somit trägt 
der Kurs zum Förderangebot der Schule bei 
und bleibt für die Teilnehmenden kostenlos. 

Freiwilliger Schulsport
Der J+S-Schulcoach schreibt zum bisherigen 
Angebot einen zusätzlichen FunFit-Kurs aus: 
Nutzergruppe 5, Kinder 5–10 Jahre unter All-
round Kindersport, Jugendliche 10–20 Jahre 
unter Turnsport Jugendsport. Er motiviert die 
Lehrpersonen zur Akquirierung potenzieller 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer. 

Weitere Unterstützungsmöglichkeiten 

Jugend+Sport
Verfügt die Leiterperson über eine gültige Kin-
der- oder Schulsportleiteranerkennung, hat 
der Organisator ein Anrecht auf J+S-Bundes-
beiträge. 

Elternbeiträge
Falls nicht anders möglich, kann der Kurs 
über Elternbeiträge mitfinanziert werden. 

Kantonale Ämter
Im Kanton Basel-Landschaft wird FunFit vom 
Sportamt und Amt für Volksschulen (BKSD) 
sowie von der Gesundheitsförderung (VGD) 
unterstützt. Für die Umsetzung eines Fun-
Fit-Kurses können die Schulen eine Anschub-
finanzierung sowie finanzielle Unterstützung 
zur Anschaffung von spezifischem Unter-
richtsmaterial beantragen. 

Gründer und Projektleiter FunFit
Rafael Bühlmann freut sich über jede Kon-
taktaufnahme. Seien dies kantonale Ämter, 
die an einer Zusammenarbeit interessiert 
sind, Schulleitende und J+S-Coaches, welche 
Fragen zur Kursumsetzung haben oder J+S-
Leitende, die Tipps zum Umgang mit Kindern 
und Jugendlichen möchten, die eben (noch) 
keine kleinen Messis oder Ronaldos sind.  

Kontakt
Rafael Bühlmann, 
Gründer und Projektleiter FunFit
Telefon +4179 202 18 68
rafael.buehlmann@sbl.ch

Danksagung
Ein besonderer Dank gilt dem Kanton Basel-Landschaft, der an der Entwicklung von FunFit 
massgeblich beteiligt war.

Jugend+Sport
Schulsport Übersicht

https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/schulsport-uebersicht/projekte.html
https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/schulsport-uebersicht/projekte.html
https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/schulsport-uebersicht/projekte.html
https://www.jugendundsport.ch/de/sportarten/schulsport-uebersicht/projekte.html
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