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Bewegungsplakat fur Kinder



Kinder lieben es zu laufen, hipfen, balancieren und durch Bewegung ihre Umwelt immer wieder neu zu ent-
decken. Doch sie hat sich verandert — die Welt, in der unsere Kinder leben und sich bewegen. Freie Spiel-
und Bewegungsflachen sind rar geworden, ebenso die Zeiten, die Kinder ungestért und unverplant spielend
verbringen kénnen. Mit dem Bus in den Kindergarten oder die Schule, nachmittags vor dem Fernseher oder
dem Computer, mit dem Auto zum Einkauf oder zu Freunden — bereits Kinder verbringen oft den Grof3teil
ihres Alltags mit viel zu wenig Bewegung.

Wie schaffen wir es aber, dem natlrlichen Bedulrfnis unserer Kinder nach Bewegung gerecht zu werden?
Wir als Eltern sind hier gefordert, unseren Kindern Raum und Zeit zu bieten, damit sie durch ausreichende
Bewegung ein gesundes Aufwachsen erleben kénnen.

Diese Broschire bietet viele Anregungen, wie Sie den Alltag mit Ihren Kindern bewegt gestalten kénnen.
Umsetzungs- und Spielideen sowie Tipps flir gemeinsame Familienaktivitdten sorgen daflr, dass die Freude
an der Bewegung immer im Vordergrund steht.

Wir winschen |hnen viel Spal3 beim miteinander in Bewegung sein!

( Aonswudus

Mag. Thomas Stelzer Mag.? Christine Haberlander
Landeshauptmann Landesratin fir Gesundheit und Bildung
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Bewegende
Beziehungen

Gute Beweg-Grunde . »

Bewegung ist das wichtigste
Ausdrucksmittel eines Kleinkindes
und Kennzeichen seiner Lebens-
freude und Vitalitat.

Uber Bewegung sammeln Kinder l
von Geburt an grundlegende b l
Erfahrungen, die fiir ihre g
Entwicklung wesentlich sind. - _ ! 1

Diese gehen weit iiber den : . 8 iBeie —
korperlich-motorischen Bereich . i
hinaus: H A et g iy b
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Jede Beriihrung, jede Bewegung, jede sinnliche Wahrnehmung fiihrt zur Bildung neuer Verbindungen im Gehirn.
Kinder brauchen fur ihre Entwicklung die kdrperliche Nahe und feinfiihlige Zuwendung ihrer Eltern und anderer
Bezugspersonen.

Junge Kinder bendtigen eine vertrauensvolle und sichere Umgebung, in der die Erwachsenen gefihlvoll auf die
Bewegungsaulerungen des Kindes eingehen.

Gemeinsame Bewegungsaktivitdten und kérperbezogene Spiele férdern von Beginn an diesen feinflihligen Aus-
tausch zwischen Eltern und Kind und wirken beziehungsstéarkend. Eine tragfahige Beziehung und das Gefiihl un-
umschrankter Geborgenheit unterstiitzen das Kind, sich Schritt flir Schritt die Welt zu erobern!

Bewegt aufwachsen



Wugsten Sie, dass

auch Mimik, Gestik und Blickverhalten,
ja sogar Gefiihle als ,innere Bewegungen”
zu motorischen Leistungen zahlen?

Beriihren Sie ihr Kind
liebevoll und schenken
Sie ihm damit ein positives

die Orientierung im Raum mit der Kérpergefiihl.
Orientierung am eigenen Kdrper

beginnt und Kinder mit rdumlichen
Orientierungsproblemen haufig eine
Lese-/Rechtschreibschwéache entwickeln?

Nutzen Sie Pflegeaktivitaten wie Wickeln, Waschen, Eincremen und Anziehen fiir

[
o
T'pp' Korperspiele. Dadurch entsteht bei lhrem Kind ein ,inneres Bild“ vom Koérper.

Spiclanregung

Kleine Schnecke, kleine Schnecke,

krabbelt rauf, krabbelt rauf,

krabbelt wieder runter, krabbelt wieder runter,
kitzelt dich am Bauch, kitzelt dich am Bauch!

Zu singen zur Melodie von ,Bruder Jakob*”
(mindlich Gberliefert)
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Hilf mir
es gellst zu tun!

Bewegungserfahrungen sind
Selbstwirksamkeitserfahrungen

Gute Beweg-Grunde

Im Laufe der ersten beiden Lebensjahre

bildet ein Kleinkind tber Kérper- und |
Bewegungserfahrungen ein Bewusst- §
sein von sich selbst als eigensténdige, ,f:-
selbststidndige Person aus.

Korperliche Fahigkeiten und Leistungen,
etwas kénnen und etwas durfen,

sind Mittel und Symbole des ,GrofRer-
werdens”. Diese zunehmenden korper-
lichen Fahigkeiten helfen dem Kind,
seine Fortschritte abzulesen:

Das erste Mal allein die Stiege runterzugehen, das Rutschauto zu bewegen und das Klettergertst zu erklimmen
sind Zeichen wachsender Selbststéndigkeit.

Selbststéndigkeit kommt von ,Selber stehen kénnen” und meint demnach einen Zugewinn an Unabhangigkeit
vom Erwachsenen aufgrund wachsender kérperlicher und motorischer Fahigkeiten. Im Ausdruck ,Selber machen”
kommt dieses Streben nach Unabhangigkeit auch verbal zum Ausdruck.

Finden Kinder Gelegenheiten zum Selbsttatig sein, wirkt sich dies zudem motivierend auf das Lern- und Leis-
tungsverhalten aus, steigert die Stimmung und Zufriedenheit und férdert das Wohlbefinden.

06 Bewegt aufwachsen



Wugsten Sie, dass

Kinder, die ihre Starken und Fahigkeiten

Haben Sie Vertrauen kennen, stark flrs Leben werden?

in die zunehmenden
Fahigkeiten lhres Kindes.

Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen
sowie eine realistische Einschatzung der
eigenen Starken wesentliche Zukunfts-
kompetenzen sind, die Kinder in unserer
herausfordernden Welt als Erwachsene
im Berufsleben bendtigen werden?

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um folgenden Fragen nachzugehen: Wo kann ich Zeitraume schaffen,
um meinem Kind ein Selbertun zu ermadglichen? Was traue ich meinem Kind zu? Wo wird “s denn
spannend? Wieviel Risiko lasse ich zu?

Spiclanregund

Dosen werfen

Material: Joghurtbecher, Plastikschiisseln, Pappteller,
Trinkbecher aus Pappe, Wurfballe aus Schaumstoff,
Tennisballe

Spielidee: Auf einem Tisch aus Bechern und Tellern
Tirme aufbauen. Die Kinder versuchen, mit einem
Ball die Becher zu treffen. Den Abstand zu den
Bechern dirfen sie selbst bestimmen. Wenn alle
Bechertlirme zusammengefallen sind, werden sie
wieder neu aufgebaut.

Bewegt aufwachsen 07
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Bewegte
Raume

Gute Beweg-Grunde

Die hausliche Umwelt ist der
erste und wichtigste Bewe-
gungsraum fiir das Kind. Hier
kann es erkunden, wie hoch,
wie tief, wie weit entfernt
etwas ist und durch welche
Eigenschaften sich Dinge aus-
zeichnen. So kann das Kind
z. B. erfahren, dass ein Tuch
weich ist, schwebend zu
Boden sinkt und die Haut
warmt. Oder dass der Ball
rund ist und rollt, fliegt oder
etwas umstofRen kann.

Diese Erkenntnisse gewinnen Kinder nur im eigenen Tun:
Eine Umwelt, die Aktivitat zuldsst und Spielraum fiir Entdeckungen gibt, ist daher eine wichtige Voraussetzung.

Kinder sollten nicht nur in einem engen begrenzten Kinderzimmer Spiel- und Bewegungsgelegenheiten vorfinden,
sondern die gesamte Wohnung als , bespielbar” erleben kénnen. Dafiir braucht es keine groBen Umgestaltungen,
oft reicht es schon, kostbare Dinge eine Zeit lang zu entfernen und die Raumausstattung durch einfache All-
tagsmaterialien wie Schachteln, Decken und Wascheklammern, ... zu ergénzen.

Bewegt aufwachsen



Wugsten Sie, dass

Bewegung schlau macht?

Motorisch geschickte Kinder zeigen
bessere kognitive Leistungen als Kinder,
die vor allem sitzenden Aktivitaten
nachgehen.

Schieben und Ziehen die Grob- und

in weiterer Folge auch die Feinmotorik
fordert — bieten Sie lhrem Kind daher
geeignete Gegenstande dazu an.

Eine Schaukel
am Tiirrahmen fordert

den Gleichgewichtssinn
: lhres Kindes.

Iipp o Verschiedene Bodenbeschaffenheiten (weicher Teppichboden, kiihle Fliesen, raue FuBmatten,
y flauschiger Teppich) ermaglichen dem krabbelnden Kind Méglichkeiten fiir taktile Erfahrungen.

Spiclanreguhg

Die Lowen sind los!

Material: Couch, Hocker, Kissen, Decken,
Schachteln, ... die Wohnung

Spielidee: Die Lowen erkunden den Dschungel,
klettern tber die Couch, den Hocker, unter dem
Tisch durch, Gber eine Schachtel, ... zeigen
Krallen, balancieren auf schmalen Wegen, tollen
und rollen, sie spielen und kdmpfen miteinander,
messen ihre Krafte, recken und strecken sich ...

Lassen Sie sich gemeinsam mit Ihrem Kind auf
dieses Abenteuer ein!

Bewegt aufwachsen 09



10

Alltagliche
Anlagsge —
Zeit zum

Bewegen und
Entdechen

Gute Beweg-Grunde

Im frithen Kindesalter vollzieht sich
LERNEN in erster Linie tiber Wahr-
nehmung und Bewegung.

Kinder bendtigen ihren Kérper mit
all seinen Sinnen, um Begriffe zu
bilden. Begriffe entstehen buchstéab-
lich Gber das Be-greifen, d. h. Uiber
die handelnde Auseinandersetzung
mit der Welt:

Kinder ben6tigen Raum und Zeit fir alltdgliche Bewegungsaktivitaten, welche ihre Neugierde wecken, zu
experimentierendem Handeln anregen und sie ermutigen, ihr Tun in Worte zu fassen.

Besonders der Aufenthalt in der Natur bietet unzahlige Gelegenheiten fiir Bewegungs- und somit Lernerfahrungen.
Beinahe selbstversténdlich werden im Freien sinnliche Erfahrungen des Tastens, Riechens, Hérens und Sehens
gewonnen und Wahrnehmungs- und Bewegungskompetenzen erweitert.

Kinder lieben es, im Augenblick zu verweilen und sich einer Sache ganz zuzuwenden, denn nur so kann bei-
spielsweise ein Regenwurm oder ein weicher Moosboden vollstédndig begriffen werden. Dies braucht Zeit und
die richtige Kleidung! Sorgen Sie dafur, dass die Kleidung der Kinder auch bei schlechtem Wetter Bewegung
im Freien zulasst. Denn: ,Es gibt kein schlechtes Wetter, sondern nur unpassende Kleidung!”

Bewegt aufwachsen



Wugsten Sie, dags

die meisten Sinneszellen zum Fiihlen im Mund-
bereich, auf den Handflachen und auf den
FuBsohlen liegen und deshalb das Kosten, das
Anfassen und das BarfuBgehen wesentlich fir
das Lernen sind?

Erleben Sie
gemeinsam

mit lhrem Kind
die Natur.

0 Wie fiihlt sich Regen auf der Haut an? Wie ist es, gemeinsam mit dem Kind einen Hang hinunterzu-
IIpp.' rollen? Wie fiihlt sich ein Kafer an, der den Arm hochkrabbelt? Wie fiihlt es sich an, barfuR durch

eine taunasse Wiese zu gehen?

Spiclanregung

Waldschatzsuche
Material: kleiner Eimer, evtl. Lupe

Spielidee: Der Wald bietet zu jeder Jahreszeit einen
Reichtum an Schéatzen. Machen Sie sich mit [hrem
Kind mit kleinen Eimern (am besten Sandspieleimer)
auf den Weg in den Wald. Hier gibt es vielerlei Schatze
zum Entdecken und Sammeln. Kinder lieben es,
Blatter, Eicheln, Schneckenhauser, Zweige, ...

in ausreichender Zahl aus dem Wald mitzunehmen.

Zu Hause laden die Dinge ein, betrachtet und geordnet
zu werden. Vielleicht entstehen auch kleine Tiere, Ketten
oder andere Kunstwerke aus den Materialien!

Bewegt aufwachsen 11
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Fur cine
gesunde
Entwicklung

Gute Beweg-Grunde

Im Kindesalter werden die Grund-
lagen fiir eine gesunde korperliche
Entwicklung gelegt: =

Kinder, die sich viel bewegen, schaffen positive Voraussetzungen fir das Wachstum und die Entwicklung
ihres Organismus. Sie haben eine héhere Knochendichte, eine leistungsfahigere Muskulatur sowie ein hoher
belastbares Herz-Kreislauf- und Atmungssystem.

Kinder, die sich bewegen, sind geschickter und verletzen sich weniger schnell. AuRerdem férdert Bewegung
die Entwicklung des Nervensystems und stabilisiert das Immunsystem. Deshalb leiden Kinder, die sich viel
bewegen, in der Regel seltener unter Infektionskrankheiten.

Kinder machen in ihren Bewegungshandlungen vielféltige Erfahrungen, die fiir alle Bereiche des Lebens
wichtig sind. Durch bewegtes Spielen starken sie ihr Selbstvertrauen, die eigene Selbsteinschatzung,
lernen mit Emotionen umzugehen und sich den Regeln eines Spieles anzupassen. Sie sind ausgeglichener,
schlafen besser und haben einen gesiinderen Appetit.

Bewegt aufwachsen



Kinder wollen
sich bewegen -
ermaglichen Sie es!

Wusgsten Sie, dass

zwei bis drei Stunden tégliche
Bewegung flir eine optimale
Entwicklung sowie Aufbau der
organischen Korperfunktionen
Ihres Kindes notwendig sind?

Ihr Kind durch viel Springen seine
Knochendichte erhoht — und das
bis ins hohe Alter wirkt?

Kinder konnen sich kaum iiberlasten und haben schnelle

Regenerationsphasen. Gestalten Sie daher maglichst
viele Wege gemeinsam zu FuB oder mit dem (Lauf)-Rad,
z. B. zum Kindergarten/Spielplatz/Freund/in.

Spiclanreghhg

Pfiitzenspringen

Ausgebreitete Zeitungsblatter werden als Pfiitzen am Boden aufgelegt — Ihr Kind springt dariiber, springt
manchmal auch mitten in eine Pflitze hinein.

Oder verwenden Sie die Zeitung einmal anders:
Das Blatt beim Laufen flattern lassen, dabei wie ein Dach Uber den Kopf halten.
Beim Laufen vor den Korper halten, so schnell laufen, dass sie am Kérper ,klebt”.
Ohne Zuhilfenahme der Hande durch den Raum bewegen (blasen, ,wacheln”, stampfen, klatschen, ...).
Den Raum durchqueren, dabei auf einem Blatt stehen, das zweite Blatt vor sich legen und draufsteigen.
Einen Ball formen und zuwerfen, zielwerfen oder sich gegenseitig bewerfen.

Bewegt aufwachsen 13
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Bewegung
macht schlau

Gute Beweg-Grunde

Wenn Kindergartenkinder unter-
schiedliche Bewegungsformen
immer besser differenzieren und
entwickeln, fordern sie gleicher-
malden zuklinftige schulische Fer-
tigkeiten:

Rhythmisierte flliissige Bewe-
gungsablaufe wie beim Sprin-
gen, Hopserlauf oder Seil
springen sind eine wichtige
Grundlage fir das Erlernen des
Schreibens.

Erfahrungen im Bereich der Raumwahrnehmung und das Uberkreuzen der Kérpermitte, wie dies beim Krabbeln
und Klettern passiert, bilden die Grundlage fiir Rechnen, Lesen und Schreiben.

Basis flir das Lesen lernen ist die Fokussierung auf einen Gegenstand und damit Erfahrungen im Bereich der
Hand-Auge-Koordination wie beim Werfen und Fangen.

Schieben und Ziehen als Forderung der Bewegungsempfindung sowie die Automatisierung von Bewegungs-
ablaufen sind die Grundlage fiir eine lockere Stifthaltung.

Die Konzentrationsfahigkeit wird im Besonderen durch Balancieren geschult und das Riickwartsgehen hat
einen direkten positiven Zusammenhang mit gelingendem Subtrahieren.

Bewegt aufwachsen



Springen macht SpaR -
egal ob Hampelmann, Spring-
schnur, Tempel-
oder Gummihiipfen.

Wussten Sie, dass

lhr Kind besser beobachtet,
rascher reagiert, sich praziser
und sicherer bewegt, wenn es
seine Koordination iibt durch
Balancieren, Klettern, Tanzen,
Ballspielen, Radfahren, ...

. Schenken Sie Spielsachen, die zu Bewegung animieren:
TOpp,' Ball, Springschnur, Roller, Tauchringe, Schwimmflossen,
StraBenmalkreiden, Jongliertiicher, ...

Spiclanreguhg

Kuscheltierwerfen

Kinder lieben es zu Werfen und zu Fangen.
Dafir geeignet ist nicht nur ein Ball, sondern
auch mit Luftballons, Pdlstern oder Kuschel-
tieren macht es grof3en Spal3.

Halten Sie gemeinsam mit [hrem Kind ein
Handtuch an den vier Ecken und versuchen
Sie nun das Lieblingskuscheltier lhres Kindes
in die Luft zu werfen und wieder aufzufangen.

Bewegt aufwachsen 15
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Mutig sein

Gute Beweg-Grunde

Kinder lieben es von klein auf zu klettern,
Hindernisse zu liberwinden, Hohen zu er-
klimmen.

Oft sind aber gerade die von den Kindern
so begehrten Kletteraktivitaten verboten
oder nur sehr eingeschrankt moglich.

Dabei ist es fiir die motorische Entwick-
lung von groRer Bedeutung, dass Kinder
auch einmal etwas wagen, mutig sein
und sich selbst iberwinden diirfen:

Kinder spielen gerne an der Grenze des
eigenen Kénnens, sie erleben damit
Freude und Stolz Giber das eigene Kénnen
und die Erweiterung ihrer Fahigkeiten.
Sie entwickeln Vertrauen in ihren eigenen
Korper, lernen aber auch mit Belastungen,
Angst und Unsicherheit umzugehen.

Kinder lernen ihre Fahigkeiten im Verhaltnis zur Situation richtig einzuschatzen, erkennen, dass Leichtsinn und
Ubermut nicht zum Ziel, hingegen ein verantwortungsvoller Umgang zum Ziel fiihrt.

Allerdings brauchen Kinder dafiir auch ,mutige” Erwachsene, die sie nicht von vermeintlichen Risiken fern-
halten, sondern sie bei der Festigung ihrer Wagnis- und Risikokompetenz unterstlitzen - seien auch Sie mutig!

Bewegt aufwachsen



Wusgsten Sie, dass Werden Sie
gemeinsam mit lhrem

sich Bewegungssicherheit und Risikokompetenz Kind mutig!

gerade im Alter zwischen 3 und 6 Jahren sehr
stark entwickeln.

der ,Nervenkitzel” deshalb fiir Kinder reizvoll ist,

weil sie einerseits nicht wissen, welchen Ausgang
ihre Handlung nimmt, diese andererseits aber von
ihnen selber beeinflussbar ist.

Besuchen Sie Spielplatze mit Klettergeriisten.

Balancieren oder klettern Sie im Park/Wald Giber oder
auf Baumstamme/kleine Felsen. Laufen oder rollen Sie
einen steilen Hang hinunter.

Spiclanreguhg

Hindernisparcours im Wohnzimmer

Material: Tisch, Stuhl, Couch, Kissen, Decken,
Schachteln, ... die Wohnung

Spielidee: In einem selber angelegten Hindernisparcours
klettern die Kinder Gber die Couch, den Sessel, krabbeln
unter dem Tisch durch, springen Uber einen Polster,
rutschen Uber einen schréag gestellten Tisch,
balancieren auf einer am Boden liegenden Springschnur,
laufen Slalom durch Joghurtbecher, ...

Bewegt aufwachsen 17



Mach eg vor -
ich mach's
nach

Gute Beweg-Grunde

Sie kennen vielleicht den
Spruch:

,Wir kénnen die Kinder noch
so gut erziehen, sie machen
uns ja doch alles nach”.

»~Lernen durch Nachahmung”
und ,Lernen am Vorbild” ge-
hoért zu einem wesentlichen
Lernprinzip von Kindern und
wird leider in der Wirkungs-
weise und Effektivitat oftmals
unterschatzt:

Ihr eigenes Bewegungsver-
halten pragt auch |hr Kind,
doch ebenso die Umgebung,
die es vorfindet.

Unterstlitzen und férdern kénnen Sie |hr Kind damit, dass Sie ihm ausreichend Raum (die Couch als
Trampolinersatz) und Zeit (Toben bis zum Umfallen) fiir Bewegung geben, an seinen Bewegungsspielen
Interesse zeigen, Freunde als Spiel- und spater auch Sportpartner/innen einladen und damit fiir einen
bewegten Alltag Ihres Kindes sorgen.

18 Bewegt aufwachsen



Wugsten Sie, dass

GenieRen Sie einen
bei Knaben die aktive sportliche gemeinsamen Besuch
Betatigung in der Familie vermehrt im Schwimmbad.
als Motivation gilt, bei Madchen '
hingegen die familidre Unterstiitzung
wie zuschauen oder zur Bewegung
anregen.

1" , Uberraschen Sie Ihr Kind/lhre Familie mit Bewegung: Ein Familienfriihstiick als Picknick im Griinen,
pp’ eine Kindergeburtstagsfeier im Wald, eine kleine Wanderung mit Freundinnen oder Freunden, ...

Spiclanregung

Drunter und Driiber -
Bewegungsparcours in der Natur

Bauen Sie gemeinsam mit lhrem Kind
bei lhrem nachsten Ausflug einen Be-
wegungsparcours.
aus dicken Zweigen eine Bricke zum
Balancieren
mit Zapfen eine Weitwurf- oder Ziel-
wurfzone
aus Zweigen und Asten eine Slalom-
strecke zum Durchlaufen, ein Tor
zum Durchkrabbeln, ein
Hindernis zum Drlberklettern

Bewegt aufwachsen
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Schnell,
geschickt und

starf scin
Gute Beweg-Grunde

Neben dem vielseitigen Sammeln von
Bewegungserfahrungen und dem
intensiven Wahrnehmen des eigenen
Kérpers kommt nun der Entwicklung der
finf motorischen Grundeigenschaften
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Koordinationsfahigkeit !

immer mehr Bedeutung zu.
Vielféltige und mit Freude erlebte Bewegung beglinstigt die energetischen (Kondition) und die steuernden
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Prozesse (Koordination):
Besondere Talente und Fahigkeiten préagen sich aus und werden sichtbar. Kinder beginnen sich fiir bestimmte

Sportarten zu interessieren.
Der Koordination speziell in Kombination mit Schnelligkeit kommt nun eine sehr groRe Bedeutung zu. Beim

Fangenspielen lasst sich das ,Schnell sein” hervorragend ,trainieren”.
Bewegungen und Bewegungsablaufe werden sicherer, diese Sicherheit schiitzt wiederum vor Unféllen und

lasst kleine “Hoppalas” nicht schlimm ausgehen.
In diesem Alter erworbene Fahigkeiten gehen praktisch nicht mehr verloren. Sie sind die Grundlage fir ein

aktives und gesundes Erwachsenenleben.
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Wugsten Sie, dass

die beste Lernfahigkeit fiir Koordination und
Bewegungssicherheit zwischen 6 und 12 Jahren
liegt?

Ballspiele, Laufen, aber vor allem das Springen
(Seilspringen, Rope Skipping, Gummitwist, ...)
in Kombination mit kalziumreicher Ernahrung der
beste Weg sind, um Osteoporose vorzubeugen?

Tipp:

Ihr Kind sollte
jeden Tag mindestens
60 Minuten korperlich
% aktiv sein.

Lassen Sie lIhr Kind gemeinsam mit anderen Kindern drauBen spielen
und Bewegungsraume entdecken. Balancieren oder Ball spielen verbessert

die Geschicklichkeit, Klettern starkt die Muskeln und erhélt die Beweglichkeit.

Spiclanregung

Zapfenhiipfen

Ein Fichtenzapfen wird an eine Schnur gebunden.
Alle Kinder stehen im Kreis. In der Mitte des Kreises
steht der/die Zapfenschnur-Schwinger/in. Die Schnur
am Fichtenzapfen ist um 50 cm langer, als der
Abstand zu den ringsherum stehenden Kindern.
Der/Die Zapfenschnur-Schwinger/in dreht sich mit der
Zapfenschnur und schwingt diese dabei ringsherum
am Boden im Kreis. Die Mitspielenden miissen nun
hiipfend dem schwingenden Seil ausweichen.

Wer vom Seil getroffen wird, muss ausscheiden.
Wer wird der/die Sieger/in im Zapfenhiipfen?

Bewegt aufwachsen 21



Aktiv durch
die Schulzeit

Gute Beweg-Grunde

Obwohl gerade in der Volksschule
durch Bewegtes Lernen und Bewegte
Pausen versucht wird, mehr Bewegung
in den Schulalltag zu bringen, erhéhen
sich fur die Kinder die Sitzzeiten bei
Schuleintritt deutlich. Zu Hause locken
die neuen Medien — Fernsehen, Handy
und Computer férdern die Inaktivitat:

Deshalb ist es umso wichtiger, in der
Freizeit ausreichend Bewegung zu
ermdglichen und das Umfeld so zu
gestalten, dass Kinder ihr Bewegungs-
bedirfnis auch leben kénnen.

Die grundsatzliche Einstellung zu
Kérper, Gesundheit, Bewegungsver-
halten und Freizeitverhalten wird im
Elternhaus gepragt. Lassen Sie das
Auto stehen und legen Sie gemein-
same Alltagswege (Einkauf, Weg zu
Freunden, Weg zum Spielplatz oder
Verein, ...) mit dem Fahrrad oder zu
FuB zuriick.

22 Bewegt aufwachsen



Lassen Sie lhr
Kind zu FuB in
die Schule gehen.

Wugsten Sie, dass

Bewegung nicht nur zu einer starkeren Durchblutung
der Muskulatur fihrt, sondern auch des Gehirns?

es durch Bewegung zu einer gesteigerten Bildung von
Nervenzellen und ihrer Verbindungen im Gehirn
kommt und somit Lernféhigkeit, Aufnahmefahigkeit
und Konzentrationsféhigkeit verbessert werden?

eine entsprechend gekréftigte Muskulatur lhr Kind
ganz spielerisch ,Haltung bewahren” lasst und
Haltungsschwéchen vorbeugt?

das Gewicht der Schultasche 12 % des Korperge-
wichtes nicht Gberschreiten sollte?

. Bereits ein 20miniitiger Schulweg bereitet lhr Kind optimal auf den Unterricht vor.
T'pp.' Gestalten Sie auch die Hausiibung ,,bewegt”: stehend oder gehend, auf Balancierbrettern lesend
oder Lernwaorter hiipfend aufsagen.

Spiclanreguhg

Wander-Bingo

Zu Beginn des Spaziergangs werden drei Dinge
vereinbart, die gesucht werden sollen, z. B. Ganse-
blimchen, Schneckenhaus, Kieselstein.

Wer beim Gehen als Erstes den letzten fehlenden Teil
entdeckt, ruft ,Bingo”.
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Dags NEeueé
Miteinander

Gute Beweg-Grunde

Kinder im Volksschulalter
erweitern ihr soziales Umfeld -
Beziehungen und Kontakte
aulierhalb der Familie werden
zunehmend wichtiger.

Es erweitert sich somit auch
der Bewegungsradius:

Mit den Schulfreundinnen

und -freunden, mit den Nach-
barskindern aber auch mit
den Spielplatzfreundinnen
und -freunden werden im
freien und gemeinsamen Spiel
neue vielfaltige und bewe-
gungsorientierte Erlebnisse
geschaffen. Diese férdern das
ganzheitliche Erfassen von . -
Lebenszusammenhangen, die [
Freizeit wird zum ,Lernort”.

Jetzt konnen Eltern die Bedingungen daflir schaffen, dass ihre Kinder méglichst oft mit Gleichaltrigen
zusammenkommen. Die ,besten Freundinnen und Freunde” werden zu Vorbildern und motivieren zum Spielen,
Bewegen und Toben.
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Wugsten Sie, dass

Kinder im bewegten Spiel Toleranz und Riicksicht-
nahme, Absprachen zu treffen, aber auch Konflikte
auszutragen lernen?

gleichaltrige Freunde motivieren, herausfordern und
Bewegungskreativitat anregen?

Bewegung innere Spannungen ausgleicht und die
Entwicklung lebensnotwendiger psychomotorischer
Fahigkeiten und Fertigkeiten fordert?

Bewegung die Auspragung von Eigenschaften und
Merkmalen der menschlichen Personlichkeit anregt?

Mit Freunden
macht Bewegung
doppelt SpaB.

. Trauen Sie Ihrem Kind ruhig etwas zu! Falsch verstandene Uberbehiitung oder Sorge wire
TOpp,' kontraproduktiv. Den Weg zum besten Freund in der Nachbarschaft schafft lhr Kind nun allein.
Machen Sie lhren Garten zum Bewegungsraum und 6ffnen Sie ihn fiir die Freunde lhres Kindes.

Spiclanreguhg

Worter prellen
Material: Ball

Das Spiel kann allein oder von mehreren Kindern ge-
spielt werden. Der Ball wird auf den Boden geprellt.
Bei jedem Prellen des Balles wird ein Tier genannt z. B.
Pferd, Kuh, Schwein, ... Nun kommt es darauf an, was
man langer kann: den Ball prellen oder Tiere aufzahlen.
Pro Prellen und Tiernamen erhéalt man einen Punkt.
Welches Kind erhéalt die meisten Punkte und ist Sieger
der Runde?

Variante: Den Ball gegen eine Wand werfen.
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Die Welt
deg Sports

Gute Beweg-Grunde

Kinder dieser Altersstufe formen
und pragen ihre personlichen In-
teressen aus. So werden nun
neben dem bewegten freien Spiel
zunehmend Sportarten interes-
sant. Kinder sind neugierig auf die
Sportarten, die ihre Eltern, ihre
Geschwister oder ihre Freundin-
nen und Freunde austiben:

Sportvereine schaffen die Mog-
lichkeit eine Sportart gemein-
sam mit Gleichaltrigen naher
kennenzulernen.

Mannschaftssportarten bieten das bei dieser Altersgruppe so beliebte Regelspiel, fordern Teamgeist ebenso
wie den Umgang mit Konkurrenz und geben die einmalige Chance, gemeinsam durch Siege und Niederlagen zu
gehen.

In den Einzelsportarten motivieren das gemeinsame Erlernen einer neuen Bewegung mit Gleichaltrigen und der
direkte Vergleich, aber auch das zielgerichtete Hinflihren zu einer Sportart.

Das Vereinstraining sollte grundsatzlich eine mdglichst breit angelegte sportliche Grundausbildung beinhalten
und keine zu friihe Spezialisierung auf eine Sportart verfolgen - z. B. beinhaltet das Tennistraining auch Lauf-
spiele sowie Sprung- und Geschicklichkeitsiibungen.
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Wugsten Sie, dass

auch anstrengende sportliche Aktivitdten zu Ruhe, Entspannung und verbesserter Konzentration fihren?
neue Vorbilder entstehen, z. B. der Trainer/die Trainerin oder der/die erfolgreiche Jugendmeister/in aus dem Verein

auch Wettbewerbe wichtig sind — Kinder wollen sich messen, vergleichen, Erfahrungen mit Gleichaltrigen und
Vereinskollegen sammeln. Sie lernen sich dadurch besser einzuschéatzen.

Ihr Interesse an den sportlichen Aktivitaten oder Bewegungsaktivitaten lhres Kindes viel zu dessen Motivation
beitragt — schauen Sie beim Training oder Wettkampf zu, loben, motivieren und feuern Sie Ihr Kind an.

Bei der Entscheidung fiir eine Sportart ist es grundsétzlich wichtig, dass lhr Kind Freude und SpaR
an der gewahlten Sportart hat. Es sollte gerne zum Training gehen.

Lassen Sie lhr Kind unterschiedliche Sportarten austesten - so findet es die passende.
Auch Kinder mit Ubergewicht, kérperlichen oder gesundheitlichen Einschrénkungen kénnen
positive Erfahrungen mit Sport(arten) machen.

Spiclanregung Sport

macht Freude.
Trimm-dich-fit - 2
Eine/r ist der Fitnesstrainer/in — diese/r zeigt vor und erklart, I
welche sportliche Ubung zu machen ist. Die anderen Trimm-
dich-Laufer/innen fithren diese vorgemachten Ubungen mit aus.

Beispiele fiir Ubungen:
Uber Hindernisse springen, eine bestimmte Strecke rlckwarts

oder Slalom laufen, 10 Hampelmanner machen, 10 Meter auf
einem Bein hipfen, ...
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Fur Kinder
zwisgchien 1 und 6

~Was Hanschen nicht lernt,
lernt Hans nur sehr schwer.”

Finden Kinder wenige Bewegungsmaoglichkeiten
vor, kann sich das nachteilig auf das Bewegungs-
verhalten im Erwachsenenalter auswirken.

Dabei ist es nicht allzu schwer, dem kindlichen
Bewegungsbedirfnis nachzukommen.

; Kinder in dieser
Altersstufe brauchen keinen
Wochenplan fiir Bewegung,

sondern ein Umfeld, das sie ihren
natiirlichen Bewegungsdrang

ausleben lasst.

Mia s bewegte Woche zeigt,
wie Alltagssituationen zu positiven
Bewegungserfahrungen werden kénnen!
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LSelber!” ruft Mia, als Papa ihr
beim Ankleiden helfen will. Gelibt
nimmt sie Unterwéasche, Socken,
Hose und T-Shirt, dreht und
wendet die Kleidungsstlicke, um
sie schlieBlich selbststéandig anzu-
ziehen. Geschickt knopft sie zuletzt
die Hose zu, schliel3t den Reil3-
verschluss und ruft voller Stolz:
JFertig!”

Mia entdeckt die Fliegenklatsche,
die Papa auf dem Wohnzimmertisch
abgelegt hat. Ob der wohl den
Luftballon vom Boden wegbewegen
kann? Tatsachlich — er fliegt!
Luftballon und Fliegenklatsche,

ein spannendes Spiel mit Alltags-
materialien.

Mia macht sich gemeinsam mit
ihren Eltern auf den Weg zu Oma
und Opa. Sie will mit dem Rutsch-
auto fahren, denn das kann sie
selbststandig fortbewegen.

Das fuihlt sich besser an, als auf
dem Dreirad sitzend geschoben
zu werden!

Mia besucht ihre Freundin.

Die beiden Familien wandern zum
nahegelegenen Spielplatz. Auf dem
Weg entdeckt Mia eine Feder. Von
welchem Tier sie wohl stammt?
Eine Spurensuche beginnt. ,Mama,
das macht viel mehr Spal3 als das
Tiermemory auf dem Computer!”
ruft Mia, als sie eine Schnecke am
Wegrand entdeckt.

Neben ausreichend
Bewegungserfahrungen bendtigen
Kinder auch Entspannungszeiten
zum Erholen und Kraft tanken.
Auch spezielle Rituale am Abend
helfen, zur Ruhe zu kommen.

Nach einem aufregenden Spaziergang holt Mia zuhause ihre
~Schatzkiste” hervor. Darin befinden sich viele tolle Dinge, die sie
gesammelt hat, mit denen sie spielen oder sich von ihrer Mama
massieren lassen kann: eine schéone Feder, ein glitzernder Stein,
Kastanien und Zapfen, eine Massagekatze und noch vieles mehr.

Mia fragt ihren Papa beim Abendessen:

»Papa, liest du mir heute Abend wieder mein Lieblingsbuch vor?*
Mia liebt diese taglichen Rituale mit ihrer Mama oder ihrem Papa —
das Bilderbuch am Abend, Kuschelzeiten zu Mittag, eine CD
anhdren zum Rasten. Sie geben ihr Sicherheit und Geborgenheit.
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Sowagte Woek?

Fur Kinder zwisclien 6 und 10

zu FuR zu Ful zu Ful zu Ful zu Ful freies bewegtes
in die Schule in die Schule in die Schule in die Schule in die Schule Spiel mit
Freunden oder
eine Einheit .Bewegte Pause” eine Einheit eine Einheit .Bewegte Pause” Geschwistern
Bewegung in der Schule Bewegung Bewegung in der Schule
und Sport und Sport und Sport Familienausflug
zu Ful zu FuB nach (Wandern,
.Bewegte Pause” nach Hause .Bewegte Pause” ,Bewegte Pause” Hause Radfghren,
in der Schule in der Schule in der Schule Schwimmen)
FuRball-,/ Lesehausibung
zu FuB Ballett-,/Turn-,/ zu FuR zu FuR nach auf dem FuBmassage von
nach Hause Reittraining, ... nach Hause Hause Wackelkissen Mama vor dem
Zu-Bett-Gehen
bewegtes Spiel mit dem Fahrrad FuRball-,/ bewegter
mit Freunden zu Besuch bei der Ballett-,/Turn-,/ Kindergeburtstag
auf dem GroRmutter Reittraining, ...
Spielplatz
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Viel Spa
bei der
Bewegung.
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