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  Wirkungsbereich              PERSÖNLICHKEIT 

  
Ausgangslage 
  

 
Die Gegenwart ist geprägt von Volatilität, Unsicherheit, Komplexität 
und Ambiguität (VUKA). Das verlangt nach Persönlichkeits-
Kompetenzen wie Selbstwirksamkeit, Resilienz, Selbstreflexion und 
Teamfähigkeit, um Herausforderungen aktiv und flexibel zu 
bewältigen und verantwortungsvolle Entscheidungen zu treffen.  
 
Sport und Bewegung schaffen ein authentisches Lernfeld, in dem 
Menschen ihre Stärken entdecken, Vertrauen in die eigenen 
Fähigkeiten entwickeln und lernen, konstruktiv mit Unsicherheit 
umzugehen. Gleichzeitig entstehen Begegnungen zwischen Menschen 
mit unterschiedlichen Lebensrealitäten oder kulturellem Hintergrund. 
  

Ziel 
 

Die Sport- und Bewegungsförderung ermöglicht Angebote, die die 
persönliche Entwicklung gezielt fördern, damit mehr Menschen in 
einer komplexen Welt mit Weitblick selbstbestimmt handeln und 
Verantwortung für sich selbst und andere übernehmen können.  
 
Sie trägt zudem dazu bei, Diversität als Potenzial zu nutzen, 
Chancengerechtigkeit zu gewährleisten und zukunftsorientierte 
Kompetenzen breit zu verankern. Damit werden Sport und Bewegung 
zu einem wesentlichen Hebel für eine widerstandsfähige, 
verantwortungsbewusste und inklusive Gesellschaft. 
 
Sport und Bewegung bieten in allen Leistungsorientierungen 
Erfahrungsräume, in denen Excellence als persönliche Haltung 
erlebbar wird – etwa durch den reflektierten Umgang mit 
Herausforderungen, Fortschritt, Erfolg und Misserfolg.  
 

Umsetzung Der Wirkungsbereich Persönlichkeit umfasst 3 Handlungsfelder mit 
insgesamt 9 Massnahmenpaketen. 
 

 

Handlungsfeld P1: Persönliche Entwicklung und Selbstwirksamkeit erlebbar machen 

 

 
  
Allen Menschen wird – unabhängig von ihren individuellen Voraussetzungen – die Möglichkeit 
geboten, eigene Stärken zu entdecken und ihre Selbstwirksamkeit zu erleben. 
Sport- und Bewegungsangebote schaffen Erfahrungsräume, in denen Teilnehmende ihre Ressourcen 
erkennen, Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten entwickeln und erleben, dass ihr Handeln Wirkung 
zeigt. So wird Selbstwirksamkeit unmittelbar erfahrbar, und die persönliche Entwicklung wird im 
Erleben von Bewegung und sportlicher Aktivität gestärkt und sichtbar.  
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®  Massnahmenpakete 

P1.1  

Körperlich-
emotionales 
Erfahrungslernen 
 

  

• Ziel ist es, in bedürfnisorientiert gestalteten Sport- und 
Bewegungsangeboten den Zugang zu Körper, Emotionen und 
Belastungsgrenzen zu stärken und dadurch Vertrauen in die 
eigene Handlungsfähigkeit zu fördern.   

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:   
- Körperlich-emotionale Erfahrungen fördern, z. B. durch 

Outdoorsport oder naturnahe Sport- 
und Bewegungsformen.  

- Durchhaltevermögen, Belastungstoleranz und Resilienz 
steigern, z. B. durch ausdauerorientierte Sport- und 
Bewegungsformen.  

- Körperkontrolle, Gleichgewicht und Sensibilität für 
Belastungsgrenzen entwickeln, z. B. durch Tanzen 
oder Functional Training.  

- Balance zwischen Beanspruchung und Regeneration 
bewusst erfahrbar machen, z. B. durch 
abwechslungsreiche Sport- 
und Bewegungsformen bzw. Trainingsformen und 
bewusste Pausen.   

  
P1.2 
Selbstregulation 
und Selbst-
reflexion  

• Ziel ist es, in bedürfnisorientiert gestalteten Sport- und 
Bewegungsangeboten, das Bewusstsein für eigene Reaktionen, 
Muster und Lernprozesse zu fördern und damit die 
Selbststeuerung zu stärken.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:  
- Belastung und Regeneration erfahrbar machen und 

individuelle Stressreaktionen regulieren, z. B. durch 
Achtsamkeits- und Entspannungsübungen.  

- Verarbeitung von Erfahrungen und Identifikation 
persönlicher Lernpunkte fördern, z. B. in geführten 
Reflexionsrunden.  

- Selbstwahrnehmung, Klarheit und Zielorientierung stärken, 
z. B. durch Lerntagebücher.  

- Reflexion über Verhalten, Entscheidungen und Wirkung 
auf andere anregen, z. B. in Feedbackgesprächen.  

- Selbstverantwortung und eigenständige Konfliktlösung 
fördern, z. B. in Spielformen ohne Schiedsrichter.  

  
P1.3 
Umgang mit 
Unsicherheit und 
Anpassungs-
fähigkeit  

• Ziel ist es, in bedürfnisorientiert gestalteten Sport- und 
Bewegungsangeboten die Kompetenz zu fördern, in 
herausfordernden und unvorhersehbaren Situationen flexibel, 
lösungsorientiert und kooperativ zu handeln.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:  
- Handlungsfähigkeit, Fokus und Entscheidungsfreude in 

stressigen Situationen trainieren, z. B. durch Aufgaben 
unter Zeitdruck.  
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- Flexibilität und Resilienz fördern, z. B. durch Sport- 
und Bewegungsformen bzw. Trainingsformen unter 
wechselnden oder unvorhersehbaren Bedingungen.  

- Anpassungsfähigkeit und Gelassenheit schulen, z. B. durch 
plötzliche Regeländerungen oder Aufgabenwechsel.  

- Kooperations- und Beziehungsfähigkeit stärken, z. B. durch 
Rollenwechsel, Teamaufgaben und soziale Unterstützung.   

 
 

Handlungsfeld P2: Selbstvertrauen, positives Selbstbild und persönliche Resilienz fördern 

 

 
 
Pädagogisch tätige Personen fördern in Bildungs- und Lernsettings das Selbstvertrauen, ein positives 
Selbstbild und die Resilienz der Lernenden. In Sport- und Bewegungsangeboten befähigen 
pädagogisch tätige Personen die Lernenden, Herausforderungen zu bewältigen, eigene Stärken 
bewusst wahrzunehmen, Erfahrungen zu reflektieren und selbstbestimmt zu handeln. Ein 
besonderer Fokus liegt auf der Förderung von Resilienz – der Fähigkeit, mit Rückschlägen konstruktiv 
umzugehen, Belastungen zu verarbeiten und Erholungsphasen aktiv zu gestalten. Begleitende 
Personen wirken dabei als Vorbilder und Multiplikatorinnen und Multiplikatoren, um die persönliche 
Entwicklung nachhaltig im Bildungssystem verankern. 
 

®  Massnahmenpakete 

P2.1  

Autonomie und 
Selbstwirksamkeit 
stärken 
 

  

• Ziel ist es, in bedürfnisorientiert gestalteten Sport- und 
Bewegungsangeboten im Bildungskontext Mitbestimmung und 
Mitgestaltung der Lernenden zu ermöglichen, um 
Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung 
gezielt zu fördern.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:   
- Mitbestimmung und Mitgestaltung in 

Unterricht bzw. Training fördern, z. B. durch 
Wahlmöglichkeiten bei Übungen oder das Formulieren 
eigener Lernziele.  

- Pädagogisch tätige Personen befähigen, Partizipation 
methodisch zu gestalten (z. B. in Aus- und 
Weiterbildungen).  

- Pädagogisch tätige Personen als Multiplikator*innen 
positionieren, die Selbstwirksamkeit erlebbar machen und 
Lernende befähigen, Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten 
zu entwickeln.  

  
P2.2  
Individuelle 
Förderung 
ermöglichen  

• Ziel ist es, in bedürfnisorientierten Sport- und 
Bewegungsangeboten individuelle Lernprozesse und 
Entwicklungstempi zu berücksichtigen, um persönliche 
Lernfortschritte sichtbar und erlebbar zu machen.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:  
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- Unterrichts- bzw. Trainingsformen so gestalten, dass sie 
individuelle Lernwege und -geschwindigkeiten 
ermöglichen.  

- Pädagogisch tätige Personen in individueller Förderung 
und ressourcenorientierter Begleitung gezielt ausbilden 
und weiterentwickeln.  

- Lernende dabei unterstützen, eigene Strategien zu 
entwickeln und individuelle Erfolge als Ausdruck ihrer 
Leistungsfähigkeit zu erleben.  

  
P2.3 
Selbstfürsorge 
und Körper-
akzeptanz fördern  

• Ziel ist es, in Bildungssettings ein positives Körperbild und den 
achtsamen Umgang mit dem eigenen Körper zu stärken, um 
Selbstakzeptanz und Wohlbefinden langfristig zu fördern.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:  
- Pädagogisch tätige Personen bereits in der Ausbildung für 

Themen wie Körpervielfalt, Selbstfürsorge und positive 
Kommunikation sensibilisieren.  

- Weiterbildungen für pädagogisch tätige Personen zur 
Förderung eines respektvollen, realistischen und 
gesundheitsorientierten Körperverständnisses anbieten.  

- Pädagogisch tätige Personen als Vorbilder für 
Körperakzeptanz und reflektierte Selbstfürsorge stärken 
und rollenklar informieren.   

 
 

Handlungsfeld P3: Potenzial der Diversität und Chancengerechtigkeit systemisch promoten  
 

 
 
Sport- und Bewegungsangebote sollen auf struktureller und gesellschaftlicher Ebene so gestaltet 
werden, dass sie Chancengerechtigkeit fördern, Diversität als Ressource nutzen und 
zukunftsrelevante Kompetenzen im Sinne von Kooperation, Verantwortungsübernahme und 
Resilienz systemisch stärken. Mit Rahmenbedingungen, die Zugang, Teilhabe und Anerkennung für 
alle ermöglichen, wird die persönliche Entwicklung durch Sport und Bewegung als 
gesamtgesellschaftliche Aufgabe verankert. 

®  Massnahmenpakete 

P3.1  

Zugang und 
Chancengleichheit 
gewährleisten 

  

• Ziel ist es, auf struktureller Ebene den breiten Zugang zu Sport- 
und Bewegungsangeboten sicherzustellen und Barrieren 
systematisch abzubauen.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:   
- Sport- und Bewegungsangebote bedürfnisorientiert 

gestalten, sodass sie für alle Altersgruppen und 
Lebenslagen zugänglich sind. 

- Diversität gezielt berücksichtigen – z. B. in Bezug auf Alter, 
Geschlecht, soziale und kulturelle Herkunft, körperliche 
und geistige Fähigkeiten, Religion, sexuelle Orientierung 
und finanzielle Ressourcen.  
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- Kooperationen zwischen Bildungsinstitutionen, Vereinen 
und Gemeinden fördern, um Übergänge und Zugänge zu 
erleichtern (z. B. Sport- und Bewegungsangebote an 
Schulen, Quartiersport, offene Bewegungsräume).  

- Teilhabe fördern, indem Beteiligungsmöglichkeiten für 
bislang unterrepräsentierte Gruppen geschaffen werden 
(z. B. partizipative Projektformate, Bewegungsmentoring).  

- Erfahrungs- und Wissenstransfer zwischen erfahrenen und 
jüngeren bzw. weniger erfahrenen Personen unterstützen  

  
P3.2  
Vielfalt sichtbar 
machen und 
wertschätzen  

• Ziel ist es, auf nationaler Ebene eine positive Sichtbarkeit von 
Vielfalt in Sport und Bewegung zu schaffen und Diversität als 
Stärke und Lernchance zu positionieren.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:  
- Nationale und regionale Akteure (Verbände, Institutionen, 

Bildungseinrichtungen) engagieren sich gemeinsam für die 
Sichtbarmachung von Vielfalt in Sport und Bewegung.  

- Kommunikationskampagnen, Austauschplattformen und 
Sport-/Bewegungsevents werden genutzt, um Vielfalt als 
Mehrwert und Chance für gesellschaftliches Lernen 
hervorzuheben.  

- Storytelling und Best-Practice-Beispiele zeigen, wie 
Menschen mit unterschiedlichen Voraussetzungen durch 
Sport- und Bewegungsangebote Selbstvertrauen, 
Teamgeist und Leistungsfähigkeit entwickeln.  

- Anerkennungskultur fördern, indem Diversität in 
Auszeichnungen, Medienarbeit und öffentlichen Diskursen 
positiv repräsentiert wird.  

  
P3.3 
Zukunfts-
orientierte  
Kompetenzen 
systemisch 
fördern 

• Ziel ist es, über Strukturen und Programme Kompetenzen zu 
stärken, die für eine resiliente, kooperative und 
verantwortungsbewusste Gesellschaft relevant sind.  

• Hierfür werden gezielt folgende Massnahmen umgesetzt:  
- Rahmenbedingungen schaffen, die 

Verantwortungsübernahme, Teamarbeit und 
lösungsorientiertes Handeln in Sport- und 
Bewegungsangebote fördern (z. B. partizipative 
Leitungsmodelle).  

- Führungspersonen und Organisationsverantwortliche als 
Vorbilder für Motivation, Zusammenarbeit und einen 
gesunden Umgang mit Leistungsanforderungen 
positionieren.  

- Programme entwickeln, die psychische Gesundheit, 
Stressbewältigung und Erholungsphasen auch auf 
organisationaler Ebene integrieren.  

- Forschung und Evaluation zur Wirksamkeit von Sport- und 
Bewegungsangeboten im Hinblick auf 
Persönlichkeitsentwicklung und gesellschaftlichen 
Zusammenhalt fördern.   

 


