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Neurophysiologische
Perspektive

Lernpsychologische 
Perspektive

Erhöhte Durchblutung 
bestimmter Gehirnareale

Neuronale Plastizität

Verbindungen zwischen 
präfrontalen Kortex und 
Kleinhirn

Hollmann, Strüder & Tagarakis (2005)

Hollmann & Strüder (2003)

Lernerfahrungen

Auseinandersetzung mit 
der Umwelt

Kognitive Entwicklung

Molekulare Veränderungen
Protein BDNF
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Anwendungsforschung: Motorik - Kognition
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körperliche Aktivität

Im Besonderen die Kinder, deren 
außerschulisches Sportpensum zu gering ist 
ώΧϐ ǇǊƻŦƛǘƛŜǊŜƴ ƳƻǘƻǊƛǎŎƘ ǾƻƳ {ŎƘǳƭǎǇƻǊǘΦ
(vgl. WIAD, 2001)

Bei gleichem Lebensalter zeigt sich ein 
Anstieg in den Intelligenzleistungen mit der 
Dauer des Schulbesuchs.
(vgl. Oerter & Montada, 2008)
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Der Weg zur Schule oder in den Kindergarten (Bös, 2009, S. 167)
%

Setting Schule als Einflussfaktor kindlicher Entwicklung
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(Corbin & Lindsey. 2002)

Pyramide der körperlichen Aktivität 
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30 bis 60 min moderate bis intensive körperliche Aktivität täglich 
(National Association  for Sport and Physical Education , NASPE, 2004)

Schrittzähler: Schritte pro Tag 
Mädchen 11.000
Jungen 13.000
(President`s Council on Physical Fitness and Sports, 2001) 

30 min mäßig intensive Bewegung 5 Tage/Woche
oder
20 min intensive körperliche Betätigung 3 Tage/Woche
(WHO, 2002)

Kinder: 

Erwachsene: 

Activity guildlines
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Gesundheit

Leistung

Eindruck

Ausdruck

Miteinander

Spannung

Positive Emotionen

Ămehrperspektivischñ

Sinnrichtungen sportlicher Handlungen
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Kognition

Körperliche Aktivität

Motorik

Active Children ςActive Schools

Active 
children

Active 
school
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Das Design
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Dezember

Di, 1.12.

Mi, 2.12.

Do, 3.12.

Fr, 4.12.

Mo, 7.12.

Di, 8.12.

Mi, 9.12.

Do, 10.12.

Fr, 11.12.

Mo, 14.12.

Di, 15.12.

Mi, 16.12.

Do, 17.12.

Fr, 18.12.

Mo, 21.12.

Di, 22.12.

Bewe-

gungs-

Bewegungs-

Pause Pause

Bewegung

November

Mo, 2.11.

Di, 3.11.

Mi, 4.11.

Do, 5.11

Fr, 6.11.

Mo, 9.11.

Di, 10.11.

Mi, 11.11.

Do, 12.11.

Fr, 13.11.

Mo, 16.11.

Di, 17.11.

Mi, 18.11.

Do, 19.11.

Fr, 20.11.

Mo, 23.11.

Di, 24.11.

Mi, 25.11.

Do, 26.11.

Fr, 27.11.

Mo, 30.11.

Forschungsstelle Bewegung, 

Wahrnehmung, Psychomotorik
© Elke Haberer, Prof. Dr. Renate Zimmer 

Bewegungsplakat
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Fingerschüttel -
rennbann

Alle Kinder stehen und lassen die Arme locker neben dem Körper hängen. Das Fingerschütteln 
erfolgt bei steigender Geschwindigkeit der Schüttelbewegung ohne Unterbrechung. Das 
Bewegungs-YƛƴŘ Ǝƛōǘ ƧŜǿŜƛƭǎ ƴŀŎƘ ŜƛƴƛƎŜƴ {ŜƪǳƴŘŜƴ ŘŜƴ ²ŜŎƘǎŜƭ ŘŜǊ αDŅƴƎŜά ŀƴΦ
Nach der Zieleinfahrt bleiben alle Kinder ruhig stehen und spüren das angenehme, warme, 
kribbelnde Gefühl in den Fingern.

Herz -
Kreislauf

besonders nach 
langen Schreibphasen 
sinnvoll und wirksam
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Äpfel 
pflücken

Ihr steht unter einem Apfelbaum. Es sind nur noch weit oben Äpfel, die Ihr pflücken könnt. 
Stellt Euch auf Zehenspitzen und greift mit dem rechten Arm nach oben, dann mit der linken 
Hand, um den Apfel zu pflücken. Bei jeder Wiederholung höher strecken! Legt den Apfel in 
ŜƛƴŜƴ YƻǊō Ȋǳ 9ǳǊŜƴ CǸǖŜƴ όƛƴ ŘƛŜ IƻŎƪŜ ƎŜƘŜƴύΦά bŀŎƘ у &ǇŦŜƭƴ ƛǎǘ 9ǳŜǊ YƻǊō ǾƻƭƭΗ 
Bei der letzten Pflückaktion kommen zwei kleine Hunde angerannt, die sich abwechselnd an 
9ǳŜǊ ǊŜŎƘǘŜǎ ǳƴŘ ƭƛƴƪŜǎ IƻǎŜƴōŜƛƴ ƘŅƴƎŜƴ Ҧ ǊŜŎƘǘŜǎ ǳƴŘ ƭƛƴƪŜǎ .Ŝƛƴ ŀǳǎǎŎƘǸǘǘŜƭƴΦ

Beweglichkeit
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10-Kämpfer

Nach so viel Anstrengung gehst Du duschen. Wasche Deinen Kopf, 
Deinen Oberkörper, Deinen Bauch, den Po, die Beine und Füße. 
Setze Dich auf Deinen Stuhl und wasche auch schön langsam und 
feste die Fußsohlen.

Du wärmst Dich nun für das Boxen auf, Du denkst dir ein Seil und 
hüpfst: Mit einem Bein, mit beiden Beinen, ganz hoch, ganz schnell. 
Nun legst Du Deine Boxhandschuhe an und boxt die Luft vor Dir 
weg. Vergesse dabei das Dribbeln mit den Beinen nicht.

Zu allererst joggst Du Dich auf der Stelle warm. Du ziehst danach 
deine Ski an und fährst den Slalomhügel hinab, geh dabei tief in 
die Knie, Du fährst Kurven und Hügel. Unten angekommen, 
schnallst du Deine Ski wieder ab ςversuche dabei die Knie 
gestreckt zu lassen.

Du bist 10-Kämpfer, heute stehen die Disziplinen Skifahren und Boxen auf dem Plan. 
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Schlaraffenland

Springen wie Popcorn

Wackeln wie Wackelpudding

Krumm wie eine Banane

Rund wie ein Apfel

Lang wie eine Spargel

Zusammengeklappt wie ein Sandwich 

[ŜŎƪŜǊΧ ό.ŀǳŎƘ ǊŜƛōŜƴ ōƛǎ Ŝǎ ǿŀǊƳ ǿƛǊŘύ
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Pferderennen
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Fahrradtour

Am Ziel angekommen, springst du auf, klatschst mit 
Deinem Nachbar ab (hochspringen) und zeigst Deinen 
Freunden wie hoch der Berg war, auf den du geradelt 
bist. Atme tief in den Bauch und wieder aus.

Du sitzt mit angehoben Beinen auf Deinem Stuhl, die Füße treten nun 
in die Pedale: der rechte vor ςder linke vor. Die ersten fünf 
Beinschläge darfst Du Dich am Stuhl festhalten ςkannst Du auch 
freihändig fahren (5x)?
IŀƭǘŜ ŘƛŎƘ ǿƛŜŘŜǊ ŦŜǎǘ ǳƴŘ ǎǘǊŀƳǇƭŜ ŘŜƴ .ŜǊƎ ƘƛƴŀǳŦΣ ΧƴƻŎƘ Ŝƛƴ 
ōƛǎǎŎƘŜƴΧΣ 5ǳ Ƙŀǎǘ Ŝǎ ōŀƭŘ ƎŜǎŎƘŀŦŦǘΧ όрȄύΦ

Nun geht es den Berg wieder runter: Setzte Dich vorne auf den 
Stuhlrand, stütze Dich mit Deinen Händen ab und mache Dich ganz 
lang, benutze Deine Knie als Scheibenwischer (30 Sekunden).

Noch einmal geht es den Berg hinauf und herunter.



F
o

rs
c
h
u
n
g
s
s
te

lle
 B

e
w

e
g
u
n
g
, 

W
a
h
rn

e
h
m

u
n
g
, 
P

s
y
c
h
o
m

o
to

ri
k

©
 E

lk
e

 H
a
b

e
re

r,
 P

ro
f.

 D
r.

 R
e

n
a

te
 Z

im
m

e
r 

Regenmacher



F
o

rs
c
h
u
n
g
s
s
te

lle
 B

e
w

e
g
u
n
g
, 

W
a
h
rn

e
h
m

u
n
g
, 
P

s
y
c
h
o
m

o
to

ri
k

©
 E

lk
e

 H
a
b

e
re

r,
 P

ro
f.

 D
r.

 R
e

n
a

te
 Z

im
m

e
r 

Der etwas andere Schulweg

- Springe auf dem Schulweg über alle Pfützen, die auf dem Weg
liegen!!!

- Suche dir auf dem Schulweg Wege zum Balancieren!!!

- Hüpfe bei jeder Laterne 3 mal auf einem Bein!!!

Für Könner Mache all die Dinge doppelt!!!
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Känguru-Treppen-Hüpfen

Zähle alle Treppenstufen die Du an einem Tag gehst. Nehme dir vor am nächsten 
Tag ein paar Treppen mehr zu gehen. 

Springe wie ein Känguru alle Treppen mit beiden Füßen rauf und runter!!!

Für Könner Gehe bei jeder Treppe zwei Stufen hoch und dann wieder eine 
zurück!!! Dabei berühren beide Füße jede Stufe!

Für Mutige Gehe heute alle Treppen mit geschlossenen Augen! Sei aber 
sehr vorsichtig und halte dich fest!!!
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Ab ins Bett

Laufe vom Bad bis ins Bett wie ein Elefant, auf deinen Händen und Füßen!!!

Für Könner Laufe vom Bad bis ins Bett wie das Mädchen auf dem Bild in der 
Mitte. Wieder auf allen Vieren, aber diesmal andersherum.

Für Mutige Mache mit jemandem aus deiner Familie einen Schubkarrenlauf 
vom Bad bis ins Bett!!!
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Hampelmänner

Hüpfe nach dem Aufstehen 10 mal wie ein Hampelmann!!!

Für Könner Hüpfe 10 mal mit geschlossenen Augen!!!

Für Mutige Drehe dich dabei im Kreis!!!

10 x
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Finger -Karussel

Fingerspitzen aneinander, zuerst umkreisen Daumen einander, dann Zeige,- Mittel-, 
Ringfinger,... 
- Weg vom Körper kreisen, zum Körper kreisen, unbeteiligte Finger berühren sich an den 
Fingerkuppen 

Koordination
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Station 1:Das Piratenschiff

Kletter die Steilwand hoch

Rutsche herunter

Für Könner: Treppe runterklettern

Für Mutige : Stange runterrutschen


