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Gliederung

- Kontext der Bewegung
- Reifung und Entwicklung des Gehirns
- Sinnvoller lernen
- bewegte Lernmethoden
- exekutive Funktionen
- Handlungsempfehlungen
- Reflexion/next practice



Bewegung Kindesalter –

Worüber sprechen wir?

o Frühes, mittleres und spätes Kindesalter (Meinel & Schnabel, 2007)

o Frühes Kindesalter: 3-6/7 Jahre

o Mittleres Kindesalter: 6/7-9/10 Jahre

o Spätes Kindesalter: weibl.  10./11. bis 11./12.  

männl. 10./11. bis 12./13.

o Bewegungsformen (BASPO, 2010)

o Laufen, Springen, Rollen, Drehen, Klettern, Balancieren, Schaukeln, Schwingen, Stützen, 

Tanzen, Werfen, Fangen, Raufen, Kämpfen, Rutschen, Gleiten, …

o Körperlich-sportliche Aktivität (Schlicht & Brand, 2007)

o Lebensstilaktivitäten (körperlich-sportliche Alltagsaktivität)

o Organisierte sportliche Aktivität

o Bewegungsaktivität im Kindesalter (Fox & Riddoch, 2000)

o jede informelle körperlich-sportliche Aktivität (z.B. freies Spielen auf dem Spielplatz, auf 

Wiesen, drinnen im Haus; Gartenarbeit, im Haushalt helfen, …) 

o jede mit einem Ortswechsel verbundene Bewegungsaktivität (z.B. mit Laufrad zum/r 

Freund/in, KiTa oder Schule fahren, zu Fuß einkaufen gehen, Treppen steigen zuhause)

o jede formelle, also strukturierte und angeleitete Aktivität (z.B. Bewegungsrituale in KiTa, 

Kindersportstunden, Bewegungspausen in KiTa und Schule) 
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Bewegungszeit von Kindern in Deutschland –

was wissen wir heute?

o 2010: Orientierung an internationalen Expertenempfehlungen zur kindlichen 

Bewegungszeit (WHO, 2010; Graf et al., 2013)

o WHO (2010) schlägt für Kinder eine im Tagesverlauf kumulierte Bewegungszeit von: 

o mindestens 60 min täglich moderater bis intensiver körperlicher Aktivität (MVPA) 

vor (altern. 12.000 Schritte pro Tag; Beschränkung sitzender Tätigkeiten auf maximal 2h pro Tag)

o 2016: Nationaler Expertenkonsens formuliert folgende Bewegungsempfehlungen: 

(Rütten & Pfeiffer, 2016)

o Kindergartenkinder (3-6/7 Jahre) sollen sich täglich mindestens 180 Minuten und mehr

bewegen, angeleitet und nichtangeleitet. (Sitzende Tätigkeiten max. 30 Minuten am Stück; 

Bildschirmmedien: max. 30 Minuten/Tag)

o Grundschulkinder (6/7-9/10 Jahre) sollen sich täglich mindestens 90 Minuten und mehr in 

moderater bis hoher Intensität (MVPA) bewegen. (Sitzende Tätigkeiten max. 60 Minuten am Stück; 

Bildschirmmedien: max. 60 Minuten/Tag)

o 2019: WHO mit neuen Empfehlungen für Kinder (0-5 Jährige) (WHO, 2019) 

o Kindergartenkinder (3-4/5 Jahre) sollen sich täglich mindestens 180 Minuten und mehr 

bewegen. Mindestens 60 Minuten davon in moderater bis hoher Intensität (MVPA). 

(Sitzende Tätigkeiten max. 60 Minuten am Stück; Bildschirmmedien: max. 60 Minuten /Tag)

4

Basieren auf Experten-

konsens, weniger auf 

einem daraus ableit-

baren gesundheitlichen 

Nutzen (kein Dosis-

Wirkungswissen).

Basieren zunehmend 

auf Reviews zu 

physical activity & 

health effects



o Daten aus subjektiver Erfassung überschätzen reale kindliche Aktivität (u.a. Roschmann et al., 2009; Ekelund

et al., 2011) 

o Daten aus objektiver Erfassung liegen für frühes/mittleres Kindesalter begrenzt vor, v.a. national 
(u.a. Vorwerg, 2013; Berglind et al., 2016; Crane et al., 2018)

o Verwendung unterschiedlicher objektiver Messinstrumente und verschiedener Klassifizierungen als 

moderate-intensive Aktivität (MVPA) (u.a. Guinhoya et al., 2013; Hesketh et al., 2014)

o Orientierung an unterschiedlichen Bewegungsrichtlinien und differente Erfassung von Daten zur 

Einschätzung „Empfehlung erfüllt vs. nicht erfüllt“ (z.B. „an fünf Tagen/Woche“ vs. „an allen Tagen der Woche“)

o Aktivitätsdaten (Mittelwerte) aus Studien werden in unterschiedliche Altersgruppen 

zusammengefasst (3-6 Jährige vs. 4-5 Jährige), was den Vergleich von ermittelten 

Bewegungszeiten erschwert (z.B. Woll et al., 2010; Manz et al., 2014, Finger et al., 2018)

o Formulierung von Trends der kindlichen Bewegungsaktivität über die Zeit hinweg schwierig (u.a. Booth 

et al., 2015)
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Bewegungszeit von Kindern in Deutschland –

was wissen wir heute?



o KiGGS-Studie (Finger et al. 2018): Deutschlandweit repräsentativ erfasste Aktivitätszeiten (MVPA) 

von 3-17-jährigen Kindern und Jugendlichen (n= 6.532 Mädchen, n= 6.449 Jungen)

o Jungen aktiver als Mädchen: Das liegt v.a. an unserem fördernden Verhalten. Wir unterstützen Jungen stärker über

weitläufige und tobende Spiele ihren Bewegungsdrang auszuleben, Mädchen eher bei koordinativ fördernden und

weniger gefährlichen Spielen in unserer Nähe. (Hunger & Zimmer, 2012)
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Bewegungszeit von Kindern in Deutschland –

was wissen wir heute?

Weitere nationale Daten:

Vorwerg et al. (2013): 

100% der 3-6-jährigen 

Kinder erreichen die 

WHO-Empfehlungen an 

mind. 5 Tagen/Woche 

(Sensewear, n= 92, 

Leipzig, 2007-2009) 

Adler (2012): 17% der 5-

6-jährigen Kinder 

erreichen die WHO-

Empfehlung an mind. 5 

Tagen/Woche (HFM, n = 

58, Chemnitz, 2008-

2009)

Kettner et al. (2013): 

68% vs. 28% der 6-7-

jährigen Jungen und 

Mädchen erreichen die 

WHO-Empfehlungen 

(Actiheart, N= 318, 

Baden-Württemberg)

Pigeot et al. (2018): 49% 

vs. 30% der 2-10-

jährigen Jungen und 

Mädchen erreichen die 

WHO-Empfehlung 

(Actigraph, n= ca. 2000, 

Bremen, 2009-2010) 

Elternauskünfte



o IDEFICS-Studie (Konstabel et al., 2014): Aktivitätszeiten von 2-10-jährigen europäischen Kindern 

(Sweden, Germany, Hungary, Italy, Cyprus, Spain, Belgium und Estonia) (n = 3842 Jungen, n = 

3842 Mädchen)

o Guideline-Erreichung 60 Min. in MVPA variiert: 2% Griechenland bis 15% Schweden bei Mädchen und 9.5% Italien 

bis 34% Belgien bei Jungen (wir müssen von einer Überschätzung der KiGGS-Ergebnisse ausgehen!)
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Umkehrpunkt anstei-

gender Aktivität: 

•ab ca. 6 Jahre 

(Reilly et al. 2016)

•ab 5-6 Jahre 

(Cooper et al. 2015)

•ab 6 Jahren (Nyberg 

et al. 2009)

•ab 5 Jahren 

(Konstabel et al., 

2014)

Bewegungszeit von Kindern in Deutschland –

was wissen wir heute?

Beschleunigungsmesser



Bewegte  Schule

Bewegtes Schulleben

Bewegte Pause

Schulsport

(Sportunterricht, Sportförderunterricht, Sport-AGs u .a.)

Bewegter Unterricht

• Bewegtes Lernen

• Dynamisches Sitzen

• Auflockerungsminuten

• Entspannungsphasen

• Bewegungsorientierte Projekte 

• Individuelle Bewegungszeit

• GTA

• Spiel- und Sportfeste

• Wandertage und Klassen-

fahrten

• Schulhofspiele

• Schulhausspiele

• "Offene Turnhalle"

• Gestaltete 

Bewegungsräume

• Zusammenarbeit mit 

Familien

• Kooperation mit anderen 

Schulen und Horten

• Gesellschaftliche 

Integration

Bewegte 

Freizeit

www.bewegte-schule-und-kita.de

Prof. Dr. Christian Andrä
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Bewegung ist…

Erfahrungsorgan und Gestaltungsinstrument

Über Bewegung wird die Welt:

• erlebt

• erfahren

• erkannt

• geformt

• gestaltet

(nach Grupe, 1982)

Prof. Dr. Christian Andrä
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Bewegung hat positive Einflüsse auf…

das kognitive Lernen

emotionales Erleben

das soziale Lernen

die motorische 
und eine gesunde 
körperliche Entwicklung

ein positives Selbstkonzept

(Müller, 2010; Müller & Petzold, 2014)
Prof. Dr. Christian Andrä
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Bewegung hilft beim kognitiven Lernen, weil ...

▪ körperliche Aktivität wichtig ist für die (lebenslange) Gehirnentwicklung

▪ mit dem „Bewegungssinn“ ein zusätzlicher Informationszugang zur 
Verfügung steht

▪ durch Verbesserung der Sauerstoffversorgung und des Energiestoffwechsels 
im Gehirn die Informationsverarbeitung optimiert werden kann

▪ die Zusammenarbeit der linken und rechten Gehirnhälften aktiviert wird

▪ die Integrationsfähigkeit des Zentralnervensystems (ZNS) verbessert wird

Prof. Dr. Christian Andrä

(Müller & Petzold, 2010)



EU
R

O
P

Ä
IS

C
H

E 
SP

O
R

TA
K

A
D

EM
IE

LA
N

D
 B

R
A

N
D

EN
B

U
R

G

12

Reifung und Entwicklung des Gehirns

- Neugeborene: 1012 bis 1016 Neuronen
- Erwachsene: 50% der Neuronen eines Neugeborenen

https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT_1PIp-
VDjZVIVTTOUdHjsfq5p8y5NbcY_HFy8KqDwGIyf8CUG4WrKpKdvNI3hS
hiDZM&usqp=CAU (Zugriff am 26.02.2024)

Synapsen entwickeln sich…
…bis zum fünften Lebensjahr zu 50 %, 
…bis zum siebten Lebensjahr zu 70 % 
…und bis zum zwölften Lebensjahr zu 95 %. 

Die Gehirnentwicklung ist in den ersten Lebensjahren 
am intensivsten, wenn sich die Neuronen zu 
neuronalen Netzen mit Verbindungen 
zusammenschließen. 0 bis 2 Jahre 2 Jahre bis Pubertät           Erwachsener
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Exkurs: Grafomotorik

- Grafomotorik/Feinmotorik mit einer Vielzahl an benötigten Aspekten (z.B. Beweglichkeit der Gelenke,
Präzision, Kraftdosierung, taktile Wahrnehmung, Auge-Hand-Koordination, Raumorientierung …) 

- „mit der Hand schreiben“ hinterlässt motorische Gedächtnisspuren (Repräsentation der Buchstaben 
im Gehirn), die bei der Wahrnehmung (z.B. beim Lesen) der Buchstaben aktiviert sind
→ großer Vorteil gegenüber dem „Tastentippen“ auf digitalen Geräten (keine nützliche Gedächtnisspur) 

(Longcamp, Hlushchuk & Hari, 2011; Longcamp et al., 2008; Longcamp, Zerbato-Poudou
& Velay, 2005)

- Vorschulkinder zeigen höhere motorische und visuelle kortikale Reaktionen, bei Buchstaben, 
die sie kürzlich schreiben gelernt haben, als bei Buchstaben, die sie nur visuell kennen gelernt haben 

(Kersey & James, 2013; James, 2010) 
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Gehirnentwicklung – was sollten Kinder tun & lernen 

Frontallappen – konkretes Denken 
- Objekte sortieren und kategorisieren
- Probleme lösen
- Frustrationstoleranz üben
- Muster wahrnehmen

Parietallappen – Sprache Parietallappen – Berührungen
- sprechen, singen, vorlesen - berühren, umarmen, Hand halten, massieren
- zuhören und antworten - viele Dinge manipulieren
- Geschichten und Songs wiederholen,                       - feinmotorische Aufgaben: ziehen, drücken, gießen, fallen

Merkfähigkeit trainieren lassen, auflesen, drehen, verdrehen, öffnen, schließen…

Okzipitallappen 
- interessante Umgebungen betrachten
- Spiele spielen, bei denen die Augen Dingen folgen müssen
- viel Zeit draußen verbringen, um Abstandssehen zu 
ermöglichen

Kleinhirn 
- viel bewegen!!!
- zahlreiche verschiedene Plätze für Bewegung suchen
- tanzen, wackeln, rollen, springen…
- Risiken zulassen/fördern

→ klettern, springen, verstecken usw. fördert erhöhte 
Aufmerksamkeit und Konzentration 
→ stärkt präfrontalen Cortex

Präfrontaler Cortex
- Wahlmöglichkeiten haben
- über Pläne sprechen
- Ziele formulieren
- Arbeitsschritte gestalten

Hirnstamm 
- sich wohl, sicher und geborgen fühlen

Temporallappen und Limbisches System 
- einheitliche klare Kommunikation
- Liebe geben/erfahren
- Freude erleben
- über Emotionen sprechen
- Gefühle ausdrücken

adaptiert von https://bellevuetoddlers.files.wordpress.com/2014/09/brain-map.jpg

3 bis 12 Jahre

Geburt bis 6 Jahre

Geburt bis 2 Jahre

Geburt bis 1 Jahr

Geburt

Geburt bis 6 Jahre und
8 Monate bis 2 Jahre

12 bis 22 Jahre
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Sinnvoller Lernen

(Andrä & Kowalzik, 2023, S. 166) 

Je mehr Sinne im Lehr- und Lernvorgang integriert 

werden, desto wahrscheinlicher ist die Chance, 

dass der Lernstoff verstanden und langfristig 

abgespeichert wird. 

→ Multisensorische Lerntheorie (Shams & Seitz, 2008)

- hohe Bedeutung haptischer Erfahrungen, 

gerade für ein dauerhaftes Abspeichern im Gehirn 

(z.B. Hutmacher & Kuhbandner, 2018). 

„Alles soll wo immer möglich den Sinnen vorgeführt werden, was sichtbar dem Gesicht, was hörbar

dem Gehör, was riechbar dem Geruch, was schmeckbar dem Geschmack, was fühlbar dem Tastsinn.

Und wenn etwas durch verschiedene Sinne aufgenommen werden kann, soll es den verschiedenen

zugleich vorgesetzt werden. (Comenius, 2007, S. 136)“
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Vorteile von Bewegung beim Lernen

ergonomisch

physiologisch
sicherheits-
erzieherisch

gesundheits-
erzieherisch

entwicklungs-
theoretisch

lern-
psychologisch

anthropologisch lebensweltlich

(Andrä, 2023, S.49)
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Vorteile von Bewegung beim Lernen

ergonomisch

physiologisch
sicherheits-
erzieherisch

gesundheits-
erzieherisch

entwicklungs-
theoretisch

lern-
psychologisch

anthropologisch lebensweltlich

(Andrä, 2023, S.49)

Wenn das Grundbedürfnis des Menschen nach Bewegung nicht erfüllt ist, ist er in seiner Entwicklung beschränkt. 

Bewegtes Lernen erreicht die so wichtige Resonanz von Kopf, Herz und Hand. Sinnbildlich steht die Hand für die 

Ebene der Sensomotorik (alle Sinnes- und Bewegungsorgane), das Herz für die Ebene der Affekte (Kultur- und 

Sozialcharakter) und der Kopf für die Ebene der Kognition (Individualcharakter) (Reheis, 2008). Die Ansprache 

aller drei Ebenen ist eine wichtige Voraussetzung, um das Entwicklungs- und Lernpotenzial auszuschöpfen.



18Einrichtungsname

• mehr Bewegungsaktivität in Abhol- und Bringsituationen in der Kita bzw. im 
Hort

• Errichtet gemeinsam mit den Kindern ein Bewegungsparcours (z.B. auf dem 
Weg vom Gartentor bis zur Umkleide), den alle Personen beim Kommen und 
beim Gehen absolvieren müssen. 

• Dieser Parcours sollte einerseits sehr präsent und für alle ersichtlich sein, aber 
andererseits darf er auch keine Abläufe stören, die im sonstigen Tagesrhythmus 
stattfinden. 

• Natürlich sind hier zahlreiche Materialien denkbar (z.B. auch Materialen der 
Bewegungsbaustelle), aber sinnvoll ist auf jeden Fall ein Parcours aus Kreide. 

• Durch natürliche Nässe wird dann ein Anlass geschaffen, dass der Parcours sich 
regelmäßig verändert und somit immer wieder hohen Aufforderungscharakter 
hat.

• Ein großer Effekt ist darüber hinaus, dass die Bezugspersonen alle für 
Bewegung sensibilisiert werden, denn entweder sie müssen auch zweimal 
dadurch oder geben das Kind schon am Gartentor ab, was wiederum die 
Selbständigkeit der Kinder fördern kann. 
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- jeweils ein oder zwei Kinder werden bestimmt, die sich eine bestimmte Bewegung ausdenken 

müssen. 

- Immer auf ein bestimmtes Signal hin oder wenn etwas Regelmäßiges passiert (z.B. 

Raumwechsel, Versammlung der Kinder), führen alle gemeinsam die Bewegung aus. 

- Ein Mehrwert dieser Idee entsteht, wenn diese Ideen entsprechend aufbereitet (z.B. als Foto, 

Bild usw.) und irgendwo veröffentlicht werden (an der Eingangstür, an der Tür zum Garten usw.). 

- Die Kinder lernen bestenfalls nicht nur eine Idee zu kennzeichnen, sondern sie auch 

entsprechend zu beschreiben bzw. anzuleiten und warum diese Übung gut für den Körper sein 

kann (z.B. Dehnübungen, Kräftigungsübungen, Koordinationsübungen).

- über die Wochen hinweg entsteht ein großes Sammelsurium an wertvollen körperlichen 

Übungen, die immer wieder eingebaut werden können.

--------

- wenn dies gut läuft, so kann auch das Spiel der Woche arrangiert werden

- hier sollen sich ausgewählte Kinder ein Spiel ausdenken oder irgendwie übernehmen (z.B. Spiel, 

dass die Eltern früher gern gespielt haben) und es dann in der Kita präsentieren. 

- Hier ist es notwendig, dass die pädagogische Fachkraft beim Organisieren hilft (die Kinder lernen 

auf jeden Fall u.a., wie man ein Spiel erklärt, regelt und auch beendet) 

Prof. Dr. Christian Andrä



20Einrichtungsname



21Einrichtungsname



22Einrichtungsname



23

Ihr seid gefragt…!

5
Prof. Dr. Christian Andrä



https://www.youtube.com/@Bewegte-Schule

Mit mir in Bewegung bleiben…

Danke für Euer Steh-Vermögen !!!

E-mail: andrae@fhsmp.de

https://www.youtube.com/@Bewegte-Schule
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