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Liebe Eltern! 

Seit zwei Jahren läuft das Modellprojekt optiSTART in der Einrichtung, die Ihr Kind 

besucht. Das Thema „Bewegung“ nimmt dabei den größten Teil der Projektzeit 

ein. In den Schulen laufen die entsprechenden Module immer über ein Halbjahr 

mit einer Wochenstunde. In den Kindertageseinrichtungen gibt es wöchentlich 

mindestens eine optiSTART-Stunde. Das sind zusätzliche Bewegungszeiten für 

Ihre Kinder neben dem Sportunterricht und anderen schulischen Angeboten. 

Trotzdem reichen auch diese Zeiten nicht aus, den Bewegungsbedürfnissen Ihrer 

Kinder zu genügen. Deshalb möchten wir Sie als Eltern mit dieser Broschüre mo-

tivieren, uns zu unterstützen und noch mehr mit Ihren Kindern aktiv zu werden. 

Spiel und Bewegung sind wichtige Bestandteile des Alltags unserer Kinder. Sie 

sind wichtig für die harmonische und gesunde Entwicklung.  

Der Mensch ist nicht für das Leben auf dem Sofa mit Fernsehen und Chips ge-

schaffen. Inaktivität ist Ursache vielfältiger Zivilisationskrankheiten, deren Wurzeln 

leider häufig schon in der Kindheit zu suchen sind. Und eine der Hauptursachen 

ist der Bewegungsmangel.  

Bewegungsaktivitäten in der Familie brauchen letztendlich keinen großen zusätzli-

chen Aufwand. Sie bedürfen lediglich der Überzeugung, dass Bewegung und 

Sport für Ihr Kind und für Sie wichtig sind. Nutzen Sie deshalb jede Möglichkeit zur 

Bewegung. Nehmen Sie die Treppe statt den Fahrstuhl, das Fahrrad an Stelle des 

Autos, gehen Sie mal zu Fuß. In diesem Sinne sind Ihre Kinder auch Anlass, 

selbst aktiv zu sein bzw. zu werden. Dabei geht es nicht in erster Linie um ein 

gezieltes Training, sondern um einen offenen Blick, für sich im Alltag bietende 

Bewegungsmöglichkeiten. Fragen Sie Ihre Kinder nach deren Lieblingsspielen 

und zeigen Sie Ihnen die Spiele Ihrer Kindheit. Bieten Sie sich als Spiel- und Be-

wegungspartner an. Die Broschüre soll Ihnen dabei helfen, zum Nachdenken 

anregen und Bewegungsideen thematisieren. 

Wir wünschen Ihnen und Ihren Kinder eine „bewegte“ Zukunft. 

Ihr -Team    
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Warum Kinder Bewegung brauchen   

Wenn Kinder ihre natürliche Bewegungslust verlieren, hat das Folgen für: 

• die körperliche Entwicklung, 

• das Selbstvertrauen, 

• das Lernvermögen, 

• die Gesundheit. 

 

Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse bestätigen die Zusammenhänge zwischen 

ungenügender Bewegungskontrolle und der Unfallhäufigkeit im Kindergarten- und 

Grundschulalter. Das heißt, viele Stürze sind auf ungenügende Körper- und 

Bewegungserfahrungen, insbesondere auf mangelndes Gleichgewicht und eine 

geringe Reaktionsfähigkeit, zurückzuführen.  

Häufig übernehmen das Fernsehen und andere multimediale Angebote die Rolle 

der Spielkameraden. Bewegungsmangel ist ein entscheidender Ursachenfaktor 

für vielfältige Entwicklungsstörungen - und das in einem Alter, in dem entschei-

dende wachstums- und reifungsbedingte Veränderungen des Muskel-, Skelett- 

und Nervensystems die Entwicklung der Kinder prägen. 

Nach einer Gesundheitsstudie des WIAD (Wissenschaftliches Institut der Ärzte in 

Deutschland), der AOK und des Deutschen Sportbundes: 

• ist jedes 5. bis 6. Kind bereits im Vorschulalter zu dick, damit nimmt die 

körperliche Leistungsfähigkeit ab; 

• zeigte sich bei den 10 bis 12-jährigen, dass nur die Hälfte über einen 

normal leistungsfähigen Zustand der Muskulatur verfügt; 

• sind bei über 50 % der 18-jährigen die Sitzmuskeln verkürzt, ein Zeichen 

für mangelnde Bewegung; 

• leidet jeder 10. Schulanfänger unter Haltungsschwächen oder Koordinati-
onsstörungen. 
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Spielverhalten von Kindern heute:  

 mehr drinnen als draußen, 

mehr allein als gemeinsam, 

mehr passiv als aktiv. 

Ergebnisse einer Untersuchung unserer Leipziger Kinder im Projekt 
„optiSTART“ 

Alle Bundesmodellprojekte von „Besser essen. Mehr bewegen. Kinderleicht-

Regionen“ werden zentral durch das Max Rubner-Institut (MRI) Bundesfor-

schungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel in Karlsruhe verglichen.  

Im Januar 2007 erfolgte die Ausgangsuntersuchung in allen optiSTART-Kitas und 

Schulen. Dabei wurden 302 Schulkinder der 1. Klasse und 177 Kindergartenkin-

der aus den Vorschulgruppen erfasst. Die Erhebung setzt sich aus Motoriktests, 

Messen, Wiegen sowie verschiedenen Fragebögen für die Kinder, die Eltern und 

die Pädagogen zusammen. 

Die Ergebnisse der Tests sollen kurz vorgestellt werden:  

Der Body-Mass-Index (BMI) vergleicht Körperhöhe und Körpergewicht und kann 

so als Maß für das Normalgewicht verwendet werden. 

Die Kinder der 1. Klassen der Leipziger Schulen hatten entsprechend dieses In-

dex überwiegend ein normales Körpergewicht. Der Vergleichswert liegt bei 16,0. 

Unsere Leipziger Kinder entsprachen diesem Wert. Allerdings lagen 4 % der Kin-
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der über dem Wert von 20,2, der als Grenze für Adipositas, also für starkes Über-

gewicht, gilt. Das ist 1 % mehr als im Bundesdurchschnitt. Dabei treten auch ex-

treme Werte auf. In diesen Fällen ist eine ärztliche Betreuung der Kinder angera-

ten. 

Der BMI hat natürlich Einfluss auf die Leistungsfähigkeit der Kinder. Die Zusam-

menhänge zwischen dem BMI und motorischen Leistungen wird stellvertretend für 

die Ausdauerleistungsfähigkeit und die Gleichgewichtsfähigkeit dargestellt. 

Bekannt ist, dass die Ausdauerleistung wesentlich von einem günstigen Verhältnis 

von Körperhöhe und Körpergewicht beeinflusst wird. 

Unsere Kinder mit einem „Normal“-BMI haben eine mittlere Laufleistung von 938 

Metern in sechs Minuten erreicht, demgegenüber laufen Kinder mit einem hohem 

BMI (Übergewicht) nur 837 Meter in dieser Zeit. Sie laufen in 6 Minuten also 100 

Meter weniger als ihre dünneren Mitschüler. Ursache dafür ist eine geringere Or-

ganleistungsfähigkeit schon zum Schulbeginn. 

 

 

Das Balancieren rückwärts über einen Balken ist eine bedeutsame koordinative 

Fähigkeit und wird als Test für die Gleichgewichtsfähigkeit herangezogen. 
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Bei einfachen Anforderungen, dem Balancieren auf einem 6 cm breiten Balken, 

gibt es keine Zusammenhänge zwischen der erreichten Schrittzahl und dem zum 

Gewicht.  

Bei Anhebung der Schwierigkeit (4,5 cm schmaler Balken) zeigen sich auch bei 

den Gleichgewichtsanforderungen schlechtere Leistungen bei Kindern mit erhöh-

tem relativen Gewicht. Die Ursachen können nur vermutet werden, wahrscheinlich 

haben übergewichtige Kinder weniger Übung, da sie Bewegungsanforderungen 

eher vermeiden.  

Untersuchungen haben gezeigt, dass sich die Gleichgewichtsfähigkeit durch Üben 

sehr schnell verbessert. Dazu braucht es keine speziellen Übungsprogramme 

sondern lediglich die Nutzung natürlicher Balanciermöglichkeiten bei Spaziergän-

gen, auf Spielplätzen u.a..  

Tipp 

Gleichgewichtsübungen gelten als Weckübungen für das Ge-

hirn und sind deshalb auch für das Lernen allgemein von gro-

ßer Bedeutung. 

 

Leipziger Kinder sind normal entwickelt. Sie verfügen damit über die guten Fähig-
keiten aber auch über all jene Defizite bundesdeutscher Kinder, die auf mangeln-
de Bewegungserfahrungen zurückzuführen sind. Die Förderung der Bewegungs-

kompetenzen wird damit immer wichtiger. 
 

Tipp 
Deshalb sollten Sie als Eltern den Sportunterricht Ihres Kindes 

als wichtiges Unterrichtsfach, das nicht ausfallen sollte, wert-

schätzen!  
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Kinder brauchen Bewegung, um sich gesund zu  
entwickeln und sich wohl zu fühlen 

Kinder sind keine Erwachsenen. Sie brauchen spezifische Rahmenbedingungen, 

damit sie erwachsen werden und ihre Persönlichkeit entwickeln können. Neben 

Liebe, Zuneigung, Anerkennung, Lob, Wertschätzung und sozialer Bindung stellen 

Bewegung und Spiel Grundbedürfnisse eines jeden Kindes dar. Es liegt grund-

sätzlich in der Natur des Menschen, sich zu bewegen. Kinder bewegen sich, weil 

sie Freude, Spaß und Lust dabei erfahren wollen. Bewegungserfahrungen und die 

Bewegungsmöglichkeiten spielen gerade in den ersten 10 Lebensjahren eine 

besondere Rolle. 

Ein Säugling strampelt vor Lust. Ein größeres Kind hüpft spontan vor Freude, 

rennt, klettert, schaukelt, springt und tobt - damit gelangt es zu immer mehr (Be-

wegungs-) Sicherheit, Selbständigkeit und räumlicher Erkundung und somit Um-

welterfahrung.  

Kinder und Jugendliche drängen nach Spiel mit 

anderen, nach Leistung und Wettbewerb. Heran-

wachsende lernen Regeln zu akzeptieren, Konflikte 

auszutragen, Toleranz- und Rücksichtnahme, Ab-

sprachen zu treffen und sammeln somit grundle-

gende Erfahrungen mit Gleichaltrigen. Kinder brau-

chen eine Umwelt, die man anfassen, fühlen, hö-

ren, riechen, in der man sich bewegen und Erfah-

rungen sammeln kann. Das Handeln bzw. Greifen 

und Begreifen von Gegenständen sowie das Entde-

cken und Erleben der Umwelt sind wichtige Be-

standteile der Entwicklung von Wissen, Urteil und 

Einsicht, also von geistiger Entwicklung unserer Kinder. Für uns als Erwachsene 

sind diese ganz alltägliche Dinge, wie Wahrnehmung der Sinne und Bewegung, 

selbstverständlich, Kinder erlernen sie über das Spiel und die damit verbundene 

Bewegung. 
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Bewegen sich die Kinder zu wenig, kann so etwas wie eine diffuse Traurigkeit 

entstehen. Viele Kinder mit eher trägem Lebensstil spüren, dass ihnen  

etwas fehlt, das sie stark und fröhlich machen könnte. 

Es kann dann zu Trotzreaktionen wie übermäßigem 

Essen kommen, die Kinder können sich dann nicht 

mehr mit gleichaltrigen Normalgewichtigen messen, 

fühlen sich unverstanden und resignieren bzw. suchen 

Trost in Schokolade und / oder Playstation. Dieses 

Verhalten trübt das Körpergefühl und die Freude an 

Sport und Spiel und hemmt eine altersgerechte 

Persönlichkeitsentwicklung. Hier ist eine besondere 

Ermutigung der betroffenen Kinder durch Erwachsene 

notwendig. Dies sollte sensible erfolgen, nicht jedes 

übergewichtige Kind ist bewegungsfaul und ungeschickt, oftmals fehlt nur die 

richtige Motivation, eine gezielte Betreuung der Kinder sowie eine gesunde und 

ausgewogene Ernährung.  

Es ist wichtig, dass Eltern der altersgerechten Gewichtsentwicklung ihrer Kinder 

Aufmerksamkeit schenken. Und Übergewicht, das z. B. im Rahmen der kinder-

ärztlichen Untersuchungen festgestellt wird, ernst nehmen und entgegenwirken, 

um späteren gesundheitlichen Folgen wie Stoffwechselerkrankungen oder Diabe-

tes vorzubeugen.  

Sinneswahrnehmungen und Körperer-

lebnisse sind unerlässlich, damit Kin-

der ihren Körper bewusst erfahren und 

mit ihm umzugehen lernen. Kinder 

brauchen Bewegung, um Selbständig-

keit und Selbstvertrauen zu entwi-

ckeln.  

Ein gewisses Maß an Vertrauen in die 

Leistungsfähigkeit des Kindes ist wich-

tig, damit das Kind auch eigene Erfah-

rungen sammeln und Gefahrensituati-

onen besser einschätzen kann. Kinder 
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brauchen Freiräume, da sie sich aktiv an der Gestaltung ihres Lebens beteiligen 

wollen. Die kindliche Selbstständigkeit darf in Bezug auf die Bewegung nicht zu 

sehr beschränkt werden.  

Die „Übervorsichtigkeit“ mancher Eltern wirkt sich daher entwicklungshemmend 

auf die Kinder aus. Wenn ein Kind immer gehalten wird und somit nicht fallen 

„darf“, lernt es auch nicht, sich abzufangen und damit die Sturzfolgen zu minimie-

ren. In sofern gehören aufgeschlagene Knie, blaue Flecken und manchmal auch 

kaputte Hosen zu einer glücklichen und bewegten Kindheit dazu. Kleine Missge-

schicke helfen, größere Unfälle zu vermeiden. 

Tipp 

Kinder sollen vielfältige Fortbewegungsarten (Hüpfen, Krie-

chen…) ausprobieren, das Körpergleichgewicht in verschiede-

nen Lagen und auf unterschiedlichen Untergründen erproben 

sowie körperliche Belastung und deren Wirkung auf den Kör-

per zu erfahren. 

Wie Eltern die Bewegungsentwicklung unterstützen können  

Die Bewegungsentwicklung von Kindern ist sowohl abhängig von den Erbfaktoren 

und Reifungsprozessen als auch von den Möglichkeiten, die Kinder zum Üben 

und Erproben ihrer Bewegungsfähigkeit haben. Durch die Eltern lernt das Kind 

erste Formen von Spiel und Sport kennen, es entwickelt sportbezogene Interes-

sen, und es wird zum Sporttreiben mehr oder weniger motiviert. Die Eltern sind 

diejenigen, die mit ihren Kindern in der Freizeit körperlich aktiv sein können, sie zu 

sportlichen Veranstaltungen mitnehmen und ihnen die Möglichkeit geben können, 

in Vereinen weitere sportliche Interessen auszubauen und zu erweitern. Sie als 

Eltern sind Vorbild und Lernmodell! 

Für Kinder sind Orte, an denen sie sich frei und uneingeschränkt bewegen kön-

nen, wichtige Begegnungs- und Beziehungsräume. Kinder brauchen solche Orte, 

weil sie so eine Raumerfahrung machen und sich auszuprobieren können. Bewe-

gungsräume sind außerdem wichtig für Kinder, da diese freies Spielen und Toben 

ermöglichen. 
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Wo finden sich Bewegungsräume?  

Natürliche Erlebnis- und Bewegungsorte sind z. B. kommunale Grünanlagen, 

Parkanlagen, Wälder, Felder und Wiesen, wo Kinder auf Baumstämme klettern, 

sie überspringen, einen Hügel hinauf- und 

hinab laufen oder Verstecken spielen kön-

nen.  

Auch in Wohngebieten finden sich oft ver-

kehrsberuhigte Straßen, Innenhöfe, Grün-

flächen vor dem Haus, Gärten und Mauern, 

auf denen Kinder hüpfen und springen oder 

mit dem Ball spielen können. Um sein Kind 

sportlich zu unterstützen, bedarf es keiner 

hohen finanziellen Investitionen. Schon 

einfache Dinge wie Bälle, Springseile oder 

Tücher reichen aus, um seinem Kind Be-

wegung und die Freude am Spiel zu 

„schenken“. Auch gemeinsame Unterneh-

mungen und Ausflüge fördern den Bewe-

gungstrieb der Kinder und kommen auch 

den Eltern zu Gute. Gemeinsame Fahrradtouren, Waldspaziergänge, Ballspiel, 

Schwimmbadbesuche stärken den familiären Zusammenhalt, sorgen für Ab-

wechslung und gute Laune.  

Auch in geschlossenen Räumen sind kleinere Bewegungsaktivitäten wie Ham-

pelmann, Kniebeugen, Treppenhüpfen, Fang- und Tanzspiele jederzeit möglich. 

Staubsaugen, Aufräumen, Müll rausbringen, Treppen steigen oder Unkraut zupfen 

sind Beispiele für Alltagsbewegungen im Rahmen der Haus- und Gartenarbeiten, 

die ebenfalls mit körperlichen Aktivitäten verbunden sind und sich positiv auf das 

„Bewegungskonto“ von Groß und Klein auswirken.  
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Dazu kommen spezielle Bewegungsangebote im Kinderzimmer, zum Beispiel: 

• Decken und Kissen im Kinderzimmer auslegen, wo das Kind rollen und 

Purzelbäume schlagen kann; 

• das Bett zum (begrenztem) Springen und Toben zulassen; 

• das Kinderzimmer sollte nicht durch eine Menge von Spielzeug erdrückt 

werden, denn zu viel kann das Kind auch überfordern. 

Das Spiel ist ein unverzichtbarer Helfer, sich kennen zu lernen, Barrieren abzu-

bauen, einander zu begegnen, Vertrauen zu entwickeln und menschliches Zu-

sammensein zu fördern. Auch die erzieherische Einflussnahme bzw. die Erzie-

hungswerte können durch Bewegungsspiele gestärkt werden, wie z. B. soziale 

Verhaltensweisen, Gemeinschaftsgefühl, Kreativität, Fairness oder die Einhaltung 

von Regeln und Absprachen. Das Spielen macht den Umgang der Menschen 

untereinander natürlicher und die Welt menschlicher. 

Nicht zuletzt hilft Bewegung auch beim Lernen. Durch Bewegung werden vom 

ersten Lebenstag an die im Überfluss vorhandenen Nervenzellen des Gehirns 

vernetzt. Es entstehen „Datenautobahnen“ auf denen die Reize schnell und genau 

transportiert werden. Diese Datennetze werden für das Lernen genutzt. Bei den 

Hausaufgaben und beim Lernen fördert Bewegung die Durchblutung des Gehirns 

und steigert die Konzentrationsfähigkeit. Kinder müssen beim Lernen also nicht 

still sitzen! 

Tipp 

Bewegungsmöglichkeiten gibt es überall – in der Natur, im 

Alltag, in der Wohnung. Wenn man aufmerksam ist und dar-

auf achtet, findet man sie auch. 
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Die Kinder-Bewegungspyramide des aid – wie viel  
Bewegung braucht mein Kind? 

Die Kinder-Bewegungspyramide zeigt, welche Bewegungszeiten und -intensitäten 

Ihr Kind täglich für eine gesunde Entwicklung benötigt.  

Ein Kind sollte zwei Stunden am Tag körperlich aktiv sein! Leider ist es im Bun-

desdurchschnitt nicht einmal eine Stunde täglich.  

Die zwei täglichen Bewegungsstunden unterteilen sich in: 

• mindestens 30 Minuten Alltagsbewegung,  

• 1 Stunde Freizeitaktivität, 

• 30 Minuten Sport. 

 

 © aid



 13 
 

Diese verschiedenen Bewegungstypen unterscheiden sich in erster Linie hinsicht-

lich der Bewegungsintensität und sollen nachfolgend näher beschrieben werden.  

Alltagsbewegungen  (wenig anstrengend) sind z. B. zur Schule gehen, Zimmer 

sauber machen, Treppen steigen oder Fahrrad fahren. Alltagsbewegungen ma-

chen einen großen Teil der notwendigen Bewegungszeit aus und strengen die 

Kinder körperlich nur leicht an. 

Freizeitaktivitäten  (mäßig anstrengend) bilden den mittleren Teil der Bewe-

gungspyramide, das sind z. B. Ball- und Hüpfspiele, Fangen, Toben, Klettern und 

Versteckspiele. Für das freie Spiel brauchen die Kinder genügend Zeit und Bewe-

gungsraum. 

Sportliche Aktivitäten  (anstrengend) krönen die Bewegungspyramide. Dazu 

zählen der Schulsport, der Sport im Verein und gemeinsam mit der Familie. Sport 

unterschiedet sich von den Freizeitaktivitäten vor allem durch die Intensität. Die 

Kinder geraten außer Puste, Schwitzen. 

Tipps 

Achten Sie darauf, dass sich Ihr Kind täglich 2 Stunden be-

wegt. Diese Bewegungszeiten können über den Tag „gestü-

ckelt“ werden.  

„Faule Tage“ können durch aktive Tage ausgeglichen werden. 

Nutzen Sie das Wochenende als „Familienbewegungszeit“. 

Sportlich durch die vier Jahreszeiten 

Jeder kennt das, draußen ist es zu nass, zu kalt, zu warm oder zu windig und man 

hat keine Lust, auch nur einen Schritt vor die Tür zu setzen. Der „innere Schwei-

nehund“ hat wieder einmal gesiegt und man zieht sich lieber zum Fernsehen auf 

der Couch zurück. Allerdings gibt es für jede Jahreszeit viele Bewegungsmöglich-

keiten im Freien und die richtige Bekleidung findet sich bestimmt im Schrank. 

Entdecken Sie gemeinsam mit Ihren Kindern die Umgebung und lassen Sie sich 

die Lieblingsspiele ihrer Kinder zeigen. 
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Frühling 

Die tristen Wintermonate sind vorbei, nun lautet die Devise „raus in die Natur“ und 
sich frühlingsfit machen; 

• am besten sind ausgedehnte Spaziergänge und Wanderungen, für un-

trainierte oder Laufmuffel ist das Walking zum sanften Einstieg zu emp-

fehlen; 

• Inline-Skating, Ballspiele, Seilspringen, Hüpfkästchen oder Erkundungs-

touren durch Wald und Wiesen. 

Sommer 

Der Sommer regt besonders zu Unternehmungen im Freien jeglicher Art an, z. B.:  

• zu einer ausgedehnten Wanderung mit anschließendem Picknick, 

• zu Fahrradtouren, Zoobesuchen, Wassersport (Paddeln, Kanutouren), 

Schwimmen, Golf, Tennis, Frisbee, Volleyball – natürlich ganz besonders 

auch im Urlaub. 

Herbst 

Die Tage werden kürzer und die Abende länger, die Landschaft färbt sich bunt 

und es wird langsam wieder kühler; 

• ideal für den Herbst ist das Walken oder Joggen, trotz des Schmuddel-

wetters hilft Bewegung sich fit zu halten und Erkältungskrankheiten vor-

zubeugen; 

• Drachen steigen lassen, Blätter, Kastanien und Pilze sammeln oder die 

Arbeit im Garten, um diesen winterfest zu machen helfen gegen das No-

vembertief und halten den. Kreislauf in Schwung.  
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Winter 

ein gemütlicher Spaziergang durch die verschneite Winterlandschaft und die klare 

Luft härten ab und tragen zur Erholung bei; 

• ein selbst gebauter Schneemann, eine lustige Schneeballschlacht mit den 

Kindern, den Schlitten mitgenommen und ab zum Rodeln oder Ski fahren, 

all das macht Spaß und trainiert die Abwehrkräfte und sorgt für gute Lau-

ne; 

• Hallensport, der ja ganzjährig möglich ist, sich aber im Winter am meisten 

lohnt, wie zum Beispiel: Schwimmen im Hallenbad, Badminton, Bowling 

erhält die Kondition. 

Tipp Jede Jahreszeit hat besondere Reize, die sich für Bewegung 
und Spiel mit der ganzen Familie anbieten. 

Anregungen für kleine Bewegungsspiele mit Kindern 

Stopptanz 

Bei diesem Spiel geht es um Reaktionsgeschwindigkeit und Körperbeherrschung. 
Sobald die Musik anfängt zu spielen, dürfen alle Kinder tanzen. Am besten ist hier 
ein etwas größerer Raum oder eine Freifläche geeignet. Eine erwachsene Person 
drückt nach einer Zeit die Pausetaste des CD-Players und alle Kinder müssen 
ganz still stehen bleiben, egal in welcher Position sie sich gerade befinden. Sie 
dürfen sich so lange nicht bewegen, bis die Musik wieder beginnt. 
Hat ein Kind gewackelt oder ist gar umgefallen, so setzt es eine Runde aus.  

Namensrufspiel 

Jeder Spieler sucht sich einen Partner und stellt sich in beliebigem Abstand zu 
ihm auf. Einer der beiden schließt die Augen und wird von dem anderen mit sei-
nem Namen gerufen. Der „Blinde“ versucht, dem Ruf seines Namens zu folgen, 
um seinen Partner zu finden. 
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Feuer, Wasser, Sturm 

Dieses Spiel lässt sich gut mit vielen Kindern spielen und am besten draußen oder 
in einem großen Raum. Während die Musik läuft, laufen alle Mitspieler durch die 
Gegend, die Art kann man den Mitspielern auch vorgeben z. B. Rückwärtslaufen, 
Hüpfen, seitwärts laufen. Sobald die Musik verstummt, wird ein Begriff gerufen 
und zu jedem Begriff gibt es eine andere Aufgabe, die alle Mitspieler nach dem 
Rufen des Begriffes ausführen müssen.  

Die Begriffe lauten z. B.: 

• Feuer - auf den Bauch legen 

• Wasser - möglichst hochklettern auf ein Stuhl,  
Baum, Stein,… 

• Sturm - in die Ecken laufen, Schutz unter Ti-
schen, Stühlen etc. suchen 

• Wirbelsturm - zwei stehen sich gegenüber, fas-
sen sich an und drehen sich im Kreis 

• Blitz - alle bleiben still stehen 

Nach Belieben können natürlich auch weitere Begriffe erfunden werden. Der Mit-
spieler, der seine Aufgabe als letzter erfüllt, scheidet für die nächste Runde aus 
und darf den nächsten Begriff ansagen. 

Klatschen vor dem Fangen 

Ein Spieler wird ausgelost. Die anderen stehen im Kreis um ihn herum. Der Spie-
ler in der Mitte wirft einem Mitspieler den Ball zu. Bevor der Ball gefangen wird, 
muss der Fänger einmal in die Hände klatschen. Der Spieler in der Mitte versucht 
natürlich die anderen Spieler zu täuschen. Gelingt es dem angespielten Spieler 
nämlich nicht, vor dem Fangen zu klatschen, so muss er die Position in der Mitte 
einnehmen. 
Je nach Alter der Kinder kann der Schwierigkeitsgrad gesteigert werden, zwei 
oder drei mal in die Hände klatschen. 
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Gemeinsam die Natur erleben 

Die Kinder oder die Familie machen eine kleine Wanderung, wobei sich jedes 
Kind selbst einen bestimmten Schatz sucht (z. B. etwas Schönes oder Interessan-
tes, an das es sich gern erinnern möchte; wie eine besondere Blume, ein schöner 
Stein, Blätter).  
Der „Schatz“ wird im Kopf des Kindes 
gespeichert, nicht in seiner Tasche! 
Dazu darf der „Schatz“ berührt, ertas-
tet, gefühlt, angeschaut, beschnuppert 
und bewundert aber nicht zerstört und 
gesammelt werden. Jeder muss seinen 
Schatz mit möglichst vielen Eigen-
schaften im Gedächtnis behalten.  
Am Ende des Spaziergangs teilt jeder 
seinen Schatz mit den anderen, indem 
er ihnen davon erzählt.  
Eine weitere Variante ist, mit verbundenen Augen die Natur zu erkunden. 

Schnelles Greifen 

Zwei Spieler stehen sich gegenüber. Der eine hat auf der vorgehaltenen flachen 
Hand einen Gegenstand liegen (Stein, Spielzeug). Der andere Spieler hält seine 
ebenfalls vorgestreckte Hand etwa 10 cm über die des Mitspielers, aber mit der 
Handfläche ebenfalls nach oben. Durch schnelles Drehen der Hände versucht er 
dem anderen den Gegenstand aus der Hand zu nehmen, ehe dieser die Hand 
schließen kann. 

Wir bewegen uns wie unsere Lieblingstiere 

Alle Kinder bewegen sich wie ihr jeweiliges Lieblingstier. Die Kinder erraten die 
Lieblingstiere der anderen. Anschließend kommen alle Kinder in das „Haus der 
Tiere“ in den Mittelkreis. Auf den Reim: „Ich bewege mich nun hier, wie…(z. B. 
Schnecke), mein Lieblingstier.“ Gehen alle Kinder wieder aus dem Mittelkreis und 
bewegen sich wie das genannte Tier. Dies geht so lange, bis der Spielleiter mit 
dem Reim: „Diese Bewegung ist nun aus, geht zurück ins Haus.“ alle Kinder in 
das „Haus der Tiere“ zurück ruft. 
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Hüpfkästchen 

Das alte Kinderspiel ist in Vergessenheit geraten. Deshalb hier zur Erinnerung die 
Regeln: 

 

Der erste Spieler wirft ein Steinchen in das 
Erde-Feld und springt mit beiden Beinen 
hinein. Beim Landen stößt er das Stein-
chen in das Feld 1. Er springt weiter in 
Richtung „Himmel“ und schießt dabei das 
Steinchen immer ein Feld weiter Der Stein 
darf aber nicht in dem Feld „Hölle“ liegen 
bleiben und der Spieler darf auch niemals 
in dieses Feld hüpfen. Also muss vom 
Feld 8 der Stein gleich in den „Himmel“ 
gestoßen werden.  
Im „Himmel“ angekommen geht es auf die 
gleiche Art zurück. 
 Wenn der Spieler unterwegs einen Fehler 
macht, d. h. auf eine Linie tritt, den Stein 
ins falsche Feld schießt oder in der „Hölle“ 
landet, ist der nächste Spieler an der Rei-
he. In der folgenden Runde darf er dort 
wieder fortsetzen, wo er gepatzt hat. 

 

Tipp 
Zeigen Sie Ihren Kindern die Spiele, die Sie früher gern ge-
spielt haben. Fragen Sie auch die Großeltern nach ihren Lieb-
lingsspielen. Ihre Kinder werden begeistert mitmachen! 

 

 

Erde 

Himmel 

Hölle 
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... und das weiß Ihr Kind schon alles über Sport und Bewegung   

 
 
 
 

 

Sport ist 
„optiSTART“
Aussage eines M ädchen s auf  d ie  

F rage: „Was ist Sp ort?“

Warum ist es wichtig Sport zu treiben?

Damit man gesund 
bleibt! Weil man zu viel zu 

Mc Donalds geht!

Weil sie den Fernseher 
nicht ausmachen !

Weil Eltern sie falsch 
erziehen!

Warum sind manche Kinder dicker als andere?

Weil sie kein Obst 
essen!



 

 
Gesundheitsamt                          

 

 

 

 

 

Gesund und fit durch Bewegung  
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