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Setting Schule als Einflussfaktor kindlicher Entwicklur
Motorik Kognition
Im Besonderen die Kinder, deren Bei gleichem Lebensalter zeigt sich ein

aulBerschulisches Sportpensum zu gering ist Anstieg in den Intelligenzleistungen mit der
WX6 LINRTAUASNBY Y2u2 Miverddés séhalbésuch§ Kdzf a L2 NI @
(vgl. WIAD, 2001) (vgl. Oerter & Montada, 2008)

korperliche Aktivitat
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Pyramide der korperlichen Aktivitat

Level 4

Activitaten
niedriger Intensita
,Sedentary Living”

(Corbin & Lindsey. 2002)

Level 3
Beweglichkeit

LFlexibility
Exercises”

Maximalkraft
und
Kraftausdauer
~Muscle Fitness
Exercises”

Alltagsaktivtatendie

Vereins- und

Level 2 . . . .
Uberlangere Zeit Freizeitsport
ausgelibtwerden »Active Sports and

»Active Aerobics” Recreation”
Level 1 Aktiver Lebensstil

Lifestyle Physical Activity
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Activity guildlines

Erwachsene:

30 min maldig intensive Bewegung 5 Tage/Woche
oder

20 min intensive korperliche Betatigung 3 Tage/Woche
(WHO, 2002)

Kinder:

30 bis 60 min moderate bis intensive korperliche Aktivitat taglich
(National Association for Sport and Physical Education , NASPE, 2004)

Schrittzahler: Schritte pro Tag
Madchen 11.000

Jungen 13.000
(President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2001)
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Active Childreng Active Schools
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Alle Kinder stehen und lassen die Arme locker neben dem Kdrper hangen. Das Fingegsc
erfolgt bei steigender Geschwindigkeit der Schuttelbewegung ohne Unterbrechung. Dés
Bewegungy AYR 3JIA00 2S¢gSAfta ylIOK SAyA3aSy {59
Nach der Zieleinfahrt bleiben alle Kinder ruhig stehen und sptren das angenehme, warn
kribbelnde Gefiuhl in den Fingern.
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lhr steht unter einem Apfelbaum. Es sind nur noch weit oben Apfel, die Ihr pfliicken
Stellt Euch auf Zehenspitzen und greift mit dem rechten Arm nach oben, dann mit d
Hand, um den Apfel zu pfliicken. Bei jeder Wiederholung hdher strecken! Legt den Aptel
SAYSY Y2Nb 1dz 9dZ2NBY CNGOGSY 6AY RAS |1 201%
Bei der letzten Pfllickaktion kommen zwei kleine Hunde angerannt die sich abwechselnq
9dzSNJ NBOK(iSa dzyR fAy(1Sa | 2aSyoSAy KNy3S



pCA 10-Kampfer

cawe

e Du bist 16Kampfer, heute stehen die Disziplinen Skifahren und Boxen auf dem Plan.

Zu allererst joggst Du Dich auf der Stelle warm. Du ziehst d
deine Ski an und fahrst den Slalomhugel hinab, geh dabei tIeFIr
die Knie, Du fahrst Kurven und Hugel. Unten angekommen, .
schnallst du Deine Ski wieder abersuche dabei die Knie
gestreckt zu lassen.

Niedersdchsisches Institu
liche Bildung und Entwicklung

3 “e Du warmst Dich nun fur das Boxen auf, Du denkst dir ein Seil ﬂn
AL/ hupfst: Mit einem Bein, mit beiden Beinen, ganz hoch, ganz sc;hl

_= 7 7 Nun legst Du Deine Boxhandschuhe an und boxt die Luft vor Dir
Lﬂgi" ) weg. Vergesse dabei das Dribbeln mit den Beinen nicht.

OSNABRUCK

Nach so viel Anstrengung gehst Du duschen. Wasche Delr%ﬁ%
Deinen Oberkorper, Deinen Bauch, den Po, die Beine und F{
Setze Dich auf Deinen Stuhl und wasche auch schon Ianqsa§1 |
feste die Ful3sohlen.
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Krumm wie eindBanane

Rund wie eirApfel

Lang wie einé&pargel

Zusammengeklappt wie eBandwich
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in die Pedale: der rechte varder linke vor. Die ersten funf ;g
Beinschlage darfst Du Dich am Stuhl festhatfélannst Du auch 8=
s . =
freihandig fahren (5x)? -
"1HfdS RAOK 6ASRSNI ¥Said dzyR &GN
O0AaaOKSYyXs 5dz KFad Sa oltR 3$

Fahrradtour

Du sitzt mit angehoben Beinen auf Deinem Stuhl, die FlUl3e tretegin

Be | =
syq

Nieders
che Bildung unngnt i
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Nun geht es den Berg wieder runter: Setzte Dich vorne auf den
Stuhlrand, stttze Dich mit Deinen Handen ab und mache Dich ga
lang, benutze Deine Knie als Scheibenwischer (30 Sekunden).

AZ

fiir frihkiadl

Noch einmal geht es den Berg hinauf und herunter.

Am Ziel angekommen, springst du auf, klatschst mit_ N @5)
Deinem Nachbar ab (hochspringen) und zeigst Deir-yo 7 *
Freunden wie hoch der Berg war, auf den du gerade; - - i

bist. Atme tief in den Bauch und wieder aus.
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Der etwas andere Schulweg

- Springe auf dem Schulweg Uber alle Pfltzen, die auf dem Weg
liegen!!!

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

- Hupfe bel jeder Laterne 3 mal auf einem Bein!!!

Fur Konner Mache all die Dinge doppelt!!!

Niedersdchsisches Institut  Forschungssicuc ueweyuny,

fiir fruhkindliche Bildung und Entwicklung Wahrnehmung’ Psychomotorik
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KanguruTreppenHupfen

gsstele bewegung,
ahrnehmung, Psychomotorik

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

Springe wie ein Kanguru alle Treppen mit beiden Fif3en rauf und runter!!!

dchsisches Institu tf—Forschun

Bildung und Entwicklung('DN
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Flr Konner Gehe bei jeder Treppe zwei Stufen hoch und dann wieder elné
zurtck!!! Dabei berlhren beide Fil3e jede Stufe! :
Flr Mutige Gehe heute alle Treppen mit geschlossenen Augen! Sei aberE

sehr vorsichtig und halte dich fest!!!
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Ab Ins Bett

Laufe vom Bad bis ins Bett wie ein Elefant, auf deinen Handen und FuRen!!!

Niedersdchsisches Institut  Forschungsstelle Bewegung,

Fur Kdnner Laufe vom Bad bis ins Bett wie das Madchen auf dem Bild in der
Mitte. Wieder auf allen Vieren, aber diesmal andersherum.
Fur Mutige Mache mit jemandem aus deiner Familie einen Schubkarrenlauf

ni

fiir frihkindliche Bildung und Entwicklung  Wahrnehmung, Psychomotorik
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vom Bad bis ins Bett!!!

UNNERSHAT@OSNABRUCK
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Hampelmanner

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

Fir Konner Hupfe 10 mal mit geschlossenen Augen!!!

Fir Mutige Drehe dich dabei im Kreis!!!

Niedersdchsisches Institut  Forschungsstelle Bewegung,
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Fingerspitzen aneinander, zuerst umkreisen Daumen einander, dann-Aditel -,

Ringfinger,...
- Weg vom Karper kreisen, zum Kaorper kreisen, unbeteiligte Finger berthren sich an d

Fingerkuppen

(
UNNERSHAT@OSNABRUCK



3 AS Station 1:Das Piratenschiff
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Kletter die Steilwand hoch
Rutsche herunter

Fur Kdnner: Treppe runterklettern
Flr Mutige : Stange runterrutschen

ichsisches Institut  Forschungsstelle Bewegung,

fiir fruhkindliche Bildung und Entwicklung Wahrnehmung’ Psychomotorik
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