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Grußwort „Bildung braucht Bewegung“ 

Liebe Kitafachkräfte,

ein afrikanisches Sprichwort besagt: „Es braucht ein ganzes Dorf, um ein Kind zu erziehen.“ Für die kind-
liche Bewegung gilt das gleiche Prinzip: Es bedarf vieler Akteur:innen, um ein bewegungsfreundliches 
Umfeld für ein Kind zu erschaffen: Eltern und Kinder, Kita- und Lehrfachkräfte, Trainer:innen sowie Mitar-
beiter:innen in Familien- und Stadtteilzentren, Gesundheits- und Sportämtern. 

Kindertagesstätten kommt hierbei eine ganz besondere Rolle zu. Sie sind Orte, in denen eine chancen-
gerechte Entwicklung von Kindern unabhängig von ihrer sozialen Herkunft gefördert wird. Hier werden 
Kinder in einer Lebensphase erreicht, in der Erlebens- und Verhaltensweisen entscheidend beeinflusst 
werden. Doch der pädagogische Alltag - gerade in sozial benachteiligten Regionen - ist für Fachkräfte 
häufig eine besondere Herausforderung.

Mit der vorliegenden Broschüre möchten wir Sie 
praxisnah dabei unterstützen, Bewegung noch mehr 
und gezielter in den pädagogischen Alltag Ihrer 
Einrichtung zu integrieren. Denn das Bewegungs-
verhalten der Kinder hat eine große Bedeutung für 
die gesamte Kindesentwicklung. Bewegung ist eine 
wesentliche Voraussetzung für die „Entwicklung 
kognitiver, emotionaler, sozialer und sprachlicher 
Fähigkeiten“. Gezielte Maßnahmen zur Bewegungs-
förderung verbessern die motorische Leistungsfä-
higkeit von Kindern, fördern die Sprachentwicklung 
und Gesundheit. Sie steigern das individuelle Wohl-
befinden, Aufmerksamkeit und Konzentrationsfä-
higkeit sowie Selbstwirksamkeit. Davon profitieren 
insbesondere Kinder aus sozial benachteiligten  
Familien. Verschiedene Bewegungsangebote helfen 
Erzieher:innen außerdem dabei, den Kita-Alltag ab-
wechslungsreich und spannend zu gestalten. 

Dieses Heft ist Anregung und Leitfaden für Kitas zugleich. Es entstand durch die Erfahrungen, die in den 
letzten Jahren durch zahlreiche Kitakooperationen im Rahmen des Projektes „Bewegte Kita“ gesammelt 
wurden. Das Projekt ist in Kooperation mit dem Bezirksamt Spandau 2017 erarbeitet worden und wird 
seitdem stetig weiterentwickelt. Gefördert wird es durch das Bezirksamt Spandau und die AOK Nordost 
im Rahmen der bezirklichen Strategie für Bewegungsförderung „Spandau bewegt sich“.

Wir freuen uns über Ihr Interesse, eine bewegungsfreundliche Kindertagesstätte zu werden und beglei-
ten Sie gern auf dem Weg zur Zertifizierung als Bewegungskita. Viel Erfolg!

Freundliche Grüße

Simon Schulte	 
1. Vorsitzender
SPORTKINDER BERLIN e.V.

Oliver Gellert	  
Bezirksstadtrat für Jugend  
und Gesundheit 
Bezirksamt Spandau von Berlin	

Matthias Auth	  
Bereichsleiter  
Gesundheitsmanagement
AOK Nordost- Die Gesundheitskasse	
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1. Warum ist Bewegung so wichtig? 

Gute Gründe für eine „Bewegte Kita“!

Bewegung heißt leben und sich entwickeln.

Im Berliner Bildungsprogramm für Kitas und Kin-
dertagespflege (BBfKuK, 2014) wird die essentiel-
le Bedeutung von Bewegung im Bildungsbereich 
„Gesundheit“ betont:

„Bewegung bildet die Grundlage 
für vielseitige Lernprozesse und ist 
Voraussetzung für die Entwicklung 
kognitiver, emotionaler, sozialer und 
sprachlicher Fähigkeiten.“ (S. 69)

Eine „Bewegte Kita“ kommt ihrem Bildungsauftrag 
in einem besonderen Maße nach. Gezielte, regel-
mäßige und adäquate Bewegung ist der Motor 
für Entwicklung, fördert gleichzeitig alle anderen 

Bildungsbereiche, verbessert die kognitive Leis-
tungsfähigkeit und fördert die Gesunderhaltung 
des Körpers sowie der Seele. Die lebenslange Lust 
auf Bewegung zu wecken, heißt den Kindern die 
Möglichkeit auf ein gesundes und geistig wie kör-
perlich aktives Leben zu geben. 

Kinder erfassen, begreifen und verstehen mit und 
durch Bewegung ihre Umwelt und sich selbst. 
Auf diese Weise können sie sich in ihr orientie-
ren, zurechtfinden und sich frei entfalten. Bewe-
gungserziehung stellt deswegen einen zentralen 
Bildungsbereich in der Kita dar. 

Kinder bringen – zum Glück – die wichtigste Vor-
aussetzung für Bewegungsförderung bereits mit: 
nämlich ihre natürliche Bewegungsfreude und 
-neugierde! Denn dieser natürliche Bewegungs-
drang ist der Motor für eine gesunde ganzheit-
liche Entwicklung.
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Deswegen ist es auch so wichtig, diesem natür-
lichen Bedürfnis nachzukommen, hierzu einzula-
den und genügend Raum - in zeitlicher und räum-
licher Hinsicht - zu bieten.

„Das Bedürfnis nach Bewegung zu 
vernachlässigen heißt, kindliche Ent-
wicklungsprozesse empfindlich zu 
stören. Die motorische Entwicklung 
ist für die Gesamtentwicklung des 
Kindes von unerlässlicher Bedeu-
tung.“ 

(Beigel, Dipl. Sozialpädagogin, Moto-
pädagogin & Lehrerin, 2012, S. 321)

„Bewegung ist die Grundlage jeg- 
licher Handlungsfähigkeit. Unaus-
gelebte und eingeschränkte Bewe-
gung kann gesundheitliche Schäden 
sowie Auffälligkeiten der Leistungs- 
fähigkeit und des Sozialverhaltens 
zur Folge haben.“

(Beigel, Dipl. Sozialpädagogin, Moto-
pädagogin & Lehrerin, 2012, S. 322)

Richtig dosierte und dem Alter angemessene Be-
wegungsmöglichkeiten vereinen gleich mehrere 
positive Effekte:

1. Warum ist Bewegung so wichtig? 

Ausgeglichen-
heit

Bewegung

Konzentration

Aufnahme- 
fähigkeit

...führt zu......braucht...

...ermöglicht......fördert...

Abbildung 1: Relevanz der Bewegung für die Bildung/Grafik nach Zimmer (2008)
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1. Warum ist Bewegung so wichtig? 

Bewegung wirkt sich positiv auf den Stoffwechsel, 
das Herz-Kreislauf-System, die Atmung, die Kno-
chen, Sehnen, Muskeln, Organe und die Körperhal-
tung aus. Gleichermaßen Positives bewirkt Bewe-
gung bei der Psyche: Es hebt die Stimmung und 
fördert somit das Wohlbefinden. Das verringert 
Anspannung und negativen Stress. Somit schützt 
es vor den sogenannten „Zivilisationskrankheiten“ 
wie etwa Diabetes, Übergewicht etc. Zusammen-
fassend ermöglicht regelmäßige Bewegung nicht 
nur eine kurzfristige, sondern darüber hinaus auch 
eine langfristige Gesunderhaltung des Körpers so-
wie der Seele und führt zu Ausgeglichenheit. 

„Bewegung in der frühen Kindheit 
soll (kann) die Grundlage für späte-
res aktives Sporttreiben oder einen 
aktiven Lebensstil bieten und damit 
die Voraussetzung für einen guten 
gesundheitlichen Zustand.“ 

(Zimmer, Erziehungswissenschaftlerin 
mit dem Schwerpunkt „frühe Kind-
heit“ & Professorin für Sportwissen-
schaft, 2020, S. 175)

Ein gesunder Körper mit ausgeglichener Psyche 
bildet die Grundlage für ein gutes Konzentrations-
vermögen. Das fördert die Aufnahmefähigkeit und 
ist somit die Voraussetzung für gelingendes Ler-
nen und Verhalten und macht letzten Endes fit 
und stark für Alltag, Kita, Schule und Beruf.

„Bewegung und Wahrnehmung bil-
den gemeinsam die Grundlage für 
gelingendes Lernen und Verhalten.“

(Beigel, Dipl. Sozialpädagogin, Moto-
pädagogin & Lehrerin, 2012, S. 17)

Warum genau und wie Bewegung das Lernen för-
dert ist mittlerweile gut erforscht. Die gesteigerte 
körperliche Belastung durch Bewegung fördert 
die Bildung neuer Blutgefäße und die Durchblu-
tung des Gehirns. Auf diese Weise wird das Gehirn 
besser mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt 
und ist leistungsfähiger. Das ist einer der wich-
tigsten Gründe, warum Denkleistungen, also etwa 
mathematische Aufgaben oder Sprachleistungen, 
nach körperlicher Belastung effizienter ablaufen.

Auch das Gehirn passt sich langfristig durch Be-
wegung an und ist „trainierbar“, wie auch andere 
Organe beispielsweise das Herz oder die Muskeln. 
Ein durch körperliches Training trainiertes Gehirn 
muss für eine „Denkleistung“ weniger Energie 
aufbringen als nicht trainierte. Das ist ein ent-
scheidender Vorteil, wenn bedacht wird, dass das 
Gehirn einer der größten Energieverbraucher ist. 
Die Grundlage für kognitive Leistungen sind die 
Nervenzellen (Neuronen) und ihre Verbindungen, 
die sogenannten Synapsen. Das ist die Voraus-
setzung zum Lernen – vergleichbar etwa mit der 
„Hardware“ eines Computers. 
Entscheidend für das Lernen ist darüber hinaus 
die „Software“, im Gehirn die zielgerichteten Ver-
bindungen und Verknüpfungen der Nervenzellen 
- die Synapsen.

Bewegung fördert gleichermaßen die „Hardware“ 
und „Software“: 
Die Neubildung von Nervenzellen (Neurogenese) 
wird durch körperliches Training angeregt wie 
auch durch geistiges Training – in Kombination 
sogar noch mehr. In Bewegung zu lernen ist des-
wegen hoch effizient und erfolgreicher als ohne 
Bewegung. 
In Bezug auf die „Software“, um Informationen 
von einer Nervenzelle zur anderen zielgerichtet 
weiterleiten zu können, gibt es Überträgerstof-
fe in den Synapsen, die sogenannten „Transmit-
ter“ (u. a. Serotonin, Dopamin) und „BDNF“ (brain 
derived neurotrophic factor, weitere Erläuterung 
siehe Glossar, S. 27), ein neuronaler Wachstums-
faktor, der dabei wie „Dünger“ bei einem Rasen 
wirkt. Der Motor für das Ausschütten der Neuro-
transmitter und des Wachstumsfaktors „BDNF“ ist 
die Bewegung!
Die Synapsen können so erstarken und Informa-
tionsketten, sogenannte „Spuren“, im Gehirn op-
timal ausbilden. Diese „Legung“ von „Spuren“ 
oder „Wegen“ im Gehirn ist Lernen. Vergleichbar 
mit „gegangenen Wegen“ auf einem wild wach-
senden Rasenfeld: Wege, die regelmäßig benutzt 
werden (= Lernen), wie etwa der ständige Weg 
zu einem Brunnen, wird sichtbar, immer stärker 
deutlich und bleibt bestehen. Eine “Spur“ ist ent-
standen und gelegt. Dabei werden diese „Spuren“ 
ständig verändert. Bei Gebrauch werden sie neu 
gebildet, verstärkt, ausgebaut und bei Nichtge-
brauch abgeschwächt oder ganz abgebaut.

(vgl. Prof. Dr. Jochen Zinner, Professor für Sport-
wissenschaft an der Deutschen Hochschule für 
Gesundheit & Sport (DHGS), 2019, Internetquelle)
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1. Warum ist Bewegung so wichtig? 

Insbesondere vielseitige Bewegungs-
möglichkeiten bieten den Kindern Lern-
erfahrungen auf mehreren Ebenen:

(verändert nach Zimmer, Erziehungswissenschaft-
lerin mit dem Schwerpunkt „frühe Kindheit“ & 
Professorin für Sportwissenschaft, 2019, S. 23 f. 
und 2020, S. 21 f.):

auf körperlicher Ebene:

	� den eigenen Körper und sich selbst kennen 
lernen, wahrnehmen, erleben und spüren in 
unterschiedlichen Situationen

	� etwas wagen und verantworten, Vertrauen 
in die eigene Leistungsfähigkeit gewinnen  
(Risikokompetenz)

	� selbst etwas (er)schaffen, mit dem eigenen 
Körper hervorbringen

	� Körperbewusstheit entwickeln: 
	» Gefühle und Empfindungen in Bewegung 

ausdrücken, ggf. verarbeiten
	» Gefühle wie Lust, Erschöpfung, Energie etc. 

durch Bewegung empfinden
	» Belastungen spüren und ertragen, die kör-

perlichen Grenzen kennen lernen und die 
Leistungsfähigkeit steigern, körperliche Fä-
higkeiten durch Übung verbessern

auf materieller Ebene: 

	� Räume und Materialien kennen lernen
	� Eigenschaften von Objekten und Geräten  

erkunden und damit experimentieren
	� physikalische Gesetzmäßigkeiten, wie das 

Gleichgewicht, die Schwerkraft, den Wider-
stand etc. erfahren

auf sozialer Ebene: 

	� Umgang mit anderen Kindern sowie Erwach-
senen erleben 

	� miteinander kommunizieren, sich absprechen 
	� Regeln aufstellen und mit ihnen umgehen 
	� nachgeben und sich durchsetzen, Rücksicht 

nehmen und die eigenen Bedürfnisse wahren
	� miteinander und gegeneinander spielen, 

Kooperation und Konkurrenz erleben
	� sich mit anderen vergleichen und messen,  

Umgang mit Siegen und Niederlagen
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1. Warum ist Bewegung so wichtig? 

Durch Bewegung können Verbindungen zu ande-
ren Bildungsbereichen geschaffen werden. Diese 
sogenannten „interdisziplinären Transfereffekte“ 
durch Bewegung sichern eine gelingende ganz-
heitliche Entwicklung und damit die Vorbereitung 
auf einen gelingenden Übergang in die Schule 
und den Beruf. Bewegung trägt somit entschei-
dend zur Entwicklung aller anderen Bildungs-
bereiche bei, wie die folgende Abbildung 2, in 
Anlehnung an das Berliner Bildungsprogramm 
(BBfKuK 2014) zeigt.

… Kommunikation: Aushandeln von Regeln bei Bewegungsspielen, feinmotorische 
Anreize fördern die sprachliche Geschicklichkeit

… Kunst:

Die Welt mit allen Sinnen wahrnehmen, den eigenen Eindrücken 
und Gefühlen Ausdruck verleihen, zeichnerische Urformen wie 
Linien, Kreise, Spiralen haben ihren Ursprung in elementarer Kör-
perwahrnehmung und weisen Parallelen zu Bewegungsschema-
ta auf, wie aufrecht stehen, im Kreis laufen oder um sich selbst 
drehen

… Physik: Vermittlung physikalischer Grunderfahrungen (Kraft, Schwerkraft, 
Beschleunigung, Gewicht, Energie)

… Mathematik:
Mathematische Operationen lassen sich bei Bewegungsspielen 
erleben: Mannschaftseinteilungen, Größenunterschiede erken-
nen, Bälle zählen und zuordnen, Zählen und Messen (bspw. beim 
Weitsprung)

… Sozialverhalten:
Verlieren lernen, schwächere Kinder einbeziehen, Fairness im 
Spiel, sich messen, Wettbewerb erfahren, Herausforderungen 
annehmen, eigene Ideen einbringen

… Natur/Umwelt:
Bewegung im Freien, Atmen in frischer Luft, Vorzüge der Natur, 
schonender Umgang mit Ressourcen, biologische Zusammenhän-
ge erkunden (bspw. „Was ist Blut?“, „Woher bekommen Men-
schen Energie, woher Pflanzen und Maschinen?“)

Bewegung und …

Abbildung 2: Transferkonzept von Sport und Bewegung auf andere Bildungsbereiche/eigene Darstellung in An-
lehnung an das BBfKuK, 2014, S. 71.
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Folgende mögliche Bewegungsangebote dienen 
als Beispiel zur Verdeutlichung der Transfereffekte 
am Beispiel des Bildungsbereiches Physik:

Mit Hilfe einer umgedrehten Langbank, die in der 
Mitte auf einem Holzstück platziert ist, kann den 
Kindern anschaulich, einleuchtend und schnell 
aufgezeigt werden, dass fünf Kinder mehr als 
zwei Kinder wiegen. Spielerisch und spaßig ist 
auf diese Weise das Prinzip einer Waage mit den 
physikalischen Größen Schwerkraft, Gewicht und 
Gleichgewicht „bewegt“ vermittelt. 

Auch das Experimentieren und Werfen unter-
schiedlicher Bälle und Gegenstände, die verschie-
den geformt, verschieden schwer und aus unter-
schiedlichem Material sind, ist eine schöne und 
freudvolle Bewegungserfahrung, um physikalische 

Gesetzmäßigkeiten, wie etwa Geschwindigkeit, 
Beschleunigung, Kraft und Schwerkraft erlebbar 
zu machen. Ein Zeitungspapier, unterschiedlich 
stark zusammengeknüllt, zeigt ein anderes Flug-
verhalten und wirft sich jeweils verschieden und 
noch einmal ganz anders als ein Stofftuch, Sand-
säckchen oder ein Ball. 

Beim Rollen auf Rollbrettern oder beim Rutschen 
auf Matten, Teppichfliesen etc. oder auch bei  
Rangel- und Raufspielen können physikalische 
Größen wie Widerstand, Gleiten, Gleichgewicht, 
Kraft und Gegenkraft spielerisch und einfach 
in den bewegten Alltag der Kinder integriert  
werden.

1. Warum ist Bewegung so wichtig? 

Abbildung 3: Vermittlung physikalischer Grundlagen für Kita-Kinder anhand einer „Waage“
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2. Sieben Kriterien einer “Bewegten Kita“
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 „BEWEGTE KITA“
ZERTIFIKAT

Raumgestaltung und -nutzung sowie Material

Nutzung eines für die Bewegungsförderung vorgesehe-
nen Raumes.

3.1. Untersuchung des vorhandenen Bewegungsraumes 
auf Eignung und Unterstützung bei Umstrukturierung oder 
falls notwendig, bei der Suche von externen Räumen.

3.2. Sichtung und Auswahl des geeigneten Materials.

3.3. Erschließung geeigneter neuer Freiflächen 
(Sommerangebote) 

3

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

Für die Erlangung des Zertifikats „Bewegte Kita“ sind die Erfüllung der im 
Folgenden im Detail dargestellten sieben Kriterien erforderlich.

Qualifizierung Ihres Teams

2.1. Theoretische Schulung: „Basisschulung“ zu Beginn mit 
fortwährenden Weiterbildungen zum Thema „Bewegung“, 
mindestens alle 2 Jahre.

2.2. Praktische Schulung: wöchentliche Bewegungsange-
bote mit einem:r Trainer:in in einem sportfachlich-pädago-
gischem Tandem innerhalb der ersten 3-6 Monate.

2.3. Eine Mindestanzahl an Personal, das über eine spezielle 
Qualifizierung zu „Bewegungsförderung“ verfügt, ist erfor-
derlich.

2

Konzeption

Verschriftlichung des pädagogischen Bil-
dungsthemas „Bewegung“ durch das ge-
samte Team und Aufnahme in Ihre Kon-
zeption. Wir unterstützen gerne bei Bedarf.

1
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 „BEWEGTE KITA“
ZERTIFIKAT

Sportmotorische Überprüfung

Durchführung eines sportmotorischen Tests, um eine 
messbare Grundlage der kindlichen, motorischen Ent-
wicklung zu erhalten; mit der Empfehlung der halb-
jährlichen Wiederholung. Der Spaß an den Übungen 
steht hierbei im Vordergrund und eine Erfolgsurkun-
de honoriert die Teilnahme (siehe S. 21).

6

Partizipation der Eltern (und Öffnung nach außen)

Aufklärung zum Bildungsthema „Bewegung“ (z.B. 1 x pro 
Jahr stattfindende Bewegungselternabende) und bewuss-
te Einbindung der Eltern sowie Sensibilisierung für das 
Thema (z.B. Elterngespräche, Elternbriefe).

7

Regelmäßige Bewegungsförderung

Tägliches Freispiel und mindestens 1 x wöchent-
lich ein angeleitetes Bewegungsangebot durch 
pädagogisches Fachpersonal mit einer Weiter-
qualifizierung im Bereich Bewegungsförderung 
oder durch externe lizenzierte Trainer:innen.

4

Kitasportfest - jährlich

Durchführung eines Sommer- oder Winter-
sportfestes für Eltern und Kinder mit Teil-
nahmeurkunden; alternativ ein anderes jähr-
lich wiederkehrendes, sportliches Event (z.B.  
„Jolinchen-Fit-Fest“ der AOK Nordost).

5
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2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

Mit der Entscheidung eine „Bewegte Kita“ zu wer-
den gehen positive Veränderungen einher. Diese 
werden vorrangig die Organisation, den Tagesab-
lauf, die Einsatzplanung und Absprachen sowie 
ggf. auch die Qualifizierung des Personals und die 
Raumgestaltung betreffen.

Diese konzeptionelle Anpassung ist ein Prozess 
und ein schöner, neuer Weg zu mehr „gelebter 
Bewegung“ in Ihrer Kita, bei dem wir Sie gern un-
terstützen. Wir stehen Ihnen mit Rat und Tat so-
wie mit Kreativität und Erfahrung zur Seite - auch 
bei der Verankerung des Bildungsthemas „Bewe-
gung“ in Ihrer Konzeption. 

Dies ist nämlich der erste Schritt für Sie und Ihr 
Team auf diesem Weg: die gemeinsame Ver-
schriftlichung des zusätzlichen Fokus „Bewegung“ 
und die Aufnahme in Ihre Konzeption. 

Sie ist Ihr Aushängeschild - Ihre Visitenkarte. 

Der Vorteil der Aufnahme in Ihre Konzeption ist 
zum einen die Transparenz über den neuen Fokus 
„Bewegung“ und zum anderen auch die einheit-

lich und verbindlich festgelegte Arbeitsweise für 
das gesamte Team. 

Eltern dient die Konzeption bspw. als Entschei-
dungshilfe bei der Auswahl der geeigneten Kita 
für ihr Kind und ggf. ist der „Bewegungsfokus“ ein 
zusätzlicher, entscheidender Faktor, der für Ihre 
Kita spricht (Alleinstellungsmerkmal). 
Auch andere Organisationen und öffentliche Insti-
tutionen stützen sich auf die Konzeption Ihrer Kita. 

Für Ihr Team bildet die Konzeption eine transparen-
te, einheitliche und verbindliche Arbeitsgrundlage 
und Entscheidungshilfe für den Alltag in der Kita.  
Der ganzheitliche Fokus auf das Bildungsthema 
„Bewegung“ kann zugleich für das Team eine 
Arbeitserleichterung und -bereicherung darstel-
len. Denn andere Bildungsbereiche können häufig 
auch „in Bewegung“ vermittelt werden und auf 
diese Weise in einem Bewegungsangebot mit-
integriert werden. Auf diese Weise findet kreati-
ves und ganzheitliches Lernen über verschiedene 
Wahrnehmungskanäle statt. Dies erleichtert und 
verbessert den Lernprozess und die Merkfähigkeit 
der Kinder.   

1    Konzeption
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2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

Für täglich „gelebte Bewegung“ und eine ge-
lingende ganzheitliche Bewegungsförderung in 
Ihrer Kita braucht es eine überzeugte und „be-
wegte“ Haltung eines jeden Teammitglieds. Dafür 
sind Kenntnisse in diesem Bereich unerlässlich. 
Deswegen sind kontinuierliche themenbezogene 
Weiterbildungen sehr wichtig. Gerade die ver-
pflichtenden Weiterbildungstage sind beispiels-
weise bestens geeignet, um sich als Team „be-
wegt“ fortzubilden und neue Erkenntnisse sowie 
Erfahrungen zu gewinnen. Gleichzeitig stärken Sie 
Ihren Teamzusammenhalt, tun selbst etwas für 
Ihre Gesundheit und gehen so mit bestem Bei-
spiel für die Kinder voran.

Auch eine Weiterbildung auf dem Gebiet „gesun-
de Ernährung in der Kita“ ist eine bereichernde 
Ergänzung im Sinne der Ganzheitlichkeit einer ge-
sunden Lebensweise mit ausreichend Bewegung, 
Entspannung und ausgewogener Ernährung.

Folgende Schritte sind Teil des Qualifizierungspro-
zesses:

A Aufnahme in die Konzeption

Der erste entscheidende Schritt im Qualifizie-
rungsprozess Ihres Teams ist die gemeinsame 
Verschriftlichung der neuen Ausrichtung und Auf-
nahme in die Konzeption Ihrer Kita. Denn in die-
sem Rahmen beschäftigt sich das gesamte Team 
erstmals gemeinsam mit dem Thema „Bewe-
gungsförderung“ und tauscht sich dazu aus.

B Theoretische Schulung

Gleich zu Beginn findet eine theoretische Schu-
lung als Ihre „Basisschulung“ statt. Anschließend 
ist fortwährend, in einem Zeitraum von zwei Jah-
ren, eine Weiterbildung zum Thema „Bewegung“ 
erforderlich. 

C Praktische Schulung

Die praktischen Schulungen sind Bewegungsan-
gebote für die Kinder, die wöchentlich mit einem:r 
Trainer:in und einer Fachkraft Ihrer Kita - in einem 
sogenannten sportfachlich-pädagogischen Tan-
dem - innerhalb der ersten 3-6 Monate verpflich-
tend stattfinden.

D Mindestanzahl an zu qualifizierendem 
Personal 

Generell ist erforderlich und für den Erfolg der Be-
wegungsangebote entscheidend, dass eine Min-
destanzahl an Personal über eine spezielle Qua-
lifizierung zu „Bewegungsförderung“ verfügt und 
diese auch regelmäßig, mindestens jedoch alle 
zwei Jahre, erneuert und auffrischt (siehe unten 
stehende Abbildung 4). Zusätzlich ist es sinnvoll, 
dass diese Fachkräfte über eine Arbeitszeit von 
zwanzig oder mehr Stunden pro Woche verfügen. 

Je nach Kitagröße empfehlen wir folgende An-
zahl an zu qualifizierenden Mitarbeitern:

Anzahl der zu be-
treuenden Kinder in 
der Kita

Mindestanzahl des 
zu qualifizierenden 
Personals in „Bewe-
gungsförderung“ 

< 40 2

40-90 3-4

> 90 6

Abbildung 4: Mindestanzahl an zu qualifizierendem 
Personal.

Mögliche Partner für Weiterbildung und Qualifizierung 
finden Sie unter Punkt 4 „Nützliche Links“ auf Seite 25.

2   Qualifizierung Ihres Teams
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Auch der „kleinste Raum“ kann mit Kreativität und 
der überzeugten, „bewegten“ Haltung des Teams 
für eine „Bewegte Kita“ geeignet sein. 

„Bewegung frei“ heißt es in den „Hauptbewe-
gungsräumen“. Dazu zählen Bewegungs- oder 
Mehrzweckräume sowie Außenflächen, die sich 
im Idealfall in oder angrenzend an der Kita be-
finden. Aber auch extern genutzte Räume, Hallen 
oder Außenflächen können sich hervorragend 
eignen. Hierbei unterstützen wir gerne bei der Su-
che, falls Bedarf besteht.

Diese „Hauptbewegungsräume“ sollten den 
größtmöglichen freien Platz für Bewegung und 
eigene Kreativität bieten. Hier können sich die 
Kinder, möglichst täglich, nach Herzenslust austo-
ben, rennen, sich auspowern, klettern, etwas bau-
en, entdecken oder mit Materialien spielen, ohne 
Hindernisse vorzufinden oder andere zu stören.
Aber auch viele andere Plätze können so gestal-
tet werden, dass sie zu Bewegung einladen - ob 
Gruppenräume, Flure, Treppen- und Eingangsbe-
reiche oder Sanitärbereiche. 

„Bewegte Kitas“ haben beispielsweise gute Erfah-
rungen damit gemacht, Gruppenräume von ggf. 
unnötigem Mobiliar und Material zu befreien. Auf 
diese Weise entsteht „Raum“ für spontane Bewe-
gung.

Flure können die Möglichkeit eines Bewegungs-
parcours bieten, Kletterbereiche an den Wänden, 
Markierungen oder aufgemalte Spiele auf dem 
Boden und im Treppenbereich können ebenfalls 
zu Bewegung einladen.

Bei der Materialausstattung sind eine Grundaus-
rüstung und ein Mix aus Sportgeräten (Bänke, 
Matten, Sprossenwand, Bälle, Seile, Reifen, Stä-
be), psychomotorischen Materialien (Schwung-
tuch, Rollbretter), Alltagsmaterialien (Teppich-
fliesen, Pappdeckel, Schwämme) und Teilen für 
Bewegungsbaustellen (stabile Holzlatten, -kisten,  
-leitern, leere Getränkekisten) empfehlenswert.
Sowohl bei der Raumgestaltung und -nutzung als 
auch bei der Sichtung und Auswahl des Materials 
helfen wir Ihnen gerne. 

3   Raumgestaltung und -nutzung sowie Material

Übergabe einer Bewegungstonne an die Kita Lasiuszeile in Spandau

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“
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Angeleitete Bewegungsangebote und bewe-
gungsbetontes Freispiel sind die Eckpfeiler der 
Bewegungsförderung in der Kita. Wie viel Be-
wegung braucht ein Kind eigentlich? Grundsätz-
lich gilt es den natürlichen Bewegungsdrang des 
Kindes jederzeit im gebührenden Maße durch 
umfassende, vielseitige und tägliche Bewegungs-
möglichkeiten mit Spielcharakter zu entsprechen.
Die Deutsche Sportjugend empfiehlt, basierend 
auf den „Nationalen Bewegungsempfehlungen“,

„dass Kindergartenkinder (4 bis 6 
Jahre) eine Bewegungszeit von 180 
Minuten/Tag und mehr erreichen sol-
len, die aus angeleiteter und nichtan-
geleiteter Bewegung bestehen kann.“

(vgl. Deutsche Sportjugend im Deut-
schen Olympischen Sportbund e.V. 
(DOSB), Internetquelle)

Auch die WHO (World Health Organization) 
empfiehlt seit 2019 eine Bewegungszeit für die 
1-6-Jährigen von 180 Minuten/Tag, mindestens 
jedoch 60 Minuten/Tag. 
(vgl. „Guidelines on physical activity, sedentary be-
haviour and sleep for children under 5 years of 
age“ & „WHO guidelines on physical activity and 
sedentary behaviour“, Internetquellen)

Demnach sollten mindestens für drei Stunden 
am Tag „Bewegung“ auf dem Plan stehen. 

Die Bewegungsförderung in Kitas leistet einen ent-
scheidenden Beitrag zu dem gesundheitlich erfor-
derlichen Mindestmaß an täglicher Bewegung.

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

4   Regelmäßige Bewegungsförderung

Ballschule der SPORTKINDER BERLIN
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A Freispiel - täglich

Freie Bewegungsgelegenheiten und regelmäßige 
Bewegungszeiten sollten deswegen täglich, drin-
nen und draußen, sowohl zu festen Zeiten im Ta-
gesplan verankert als auch spontan möglich sein, 
wenn die Kinder das Bedürfnis nach Bewegung 
verspüren.

Im freien Spiel sollte Gelegenheit zu großräumi-
gen Bewegungen, zum Auspowern, Kräfte mes-
sen, Toben, Rennen, Laufen, Klettern, Springen, 
Mutigsein und Kreativwerden sein.

Denn das Freispiel ermöglicht den Kindern, Be-
wegungen selbst zu erfinden und dabei frei und 
intelligent auf Herausforderungen und Unvorher-
gesehenes zu reagieren. Sie können erforschen, 
die eigenen Grenzen austesten und der Kreativi-
tät freien Lauf zu lassen. Bereits erlebte Situatio-
nen können im Freispiel auch besser verarbeitet 
werden (vgl. Hildebrandt, Peschel & Weisshaupt, 
2014, S. 43–66). 

Laut einer Studie der SPORTKINDER BERLIN (Je-
remias), im Auftrag der Senatsverwaltung für Bil-
dung, Jugend und Familie (SenBJF) 2019, ist das 
Freispiel nicht ohne Grund zu 76,6% im Alltag der 
Kitas Berlins verankert.

Räumlich bieten sich zumeist das Außenspielge-
lände an, der Bewegungs- oder Mehrzweckraum, 
Flure oder weitere Raummöglichkeiten, die frei 
zugänglich und voll nutzbar sind, ohne andere zu 
stören.
 
B Angeleitetes Bewegungsangebot - 
mindestens 1 x wöchentlich

Grundlegend sollten diese Bewegungsange-
bote folgende Prinzipien berücksichtigen:

	9 die Möglichkeit, zu selbstständigem 
Handeln bieten, 

	9 zur freien Entscheidung bieten, 

	9 kindgemäß, 

	9 offen für spontane Einfälle der Kinder, 

	9 freiwillig, 

	9 erlebnisorientiert und 

	9 sinnhaft sein. 

(verändert nach Zimmer, Erziehungswissenschaft-
lerin mit dem Schwerpunkt „frühe Kindheit“& Pro-
fessorin für Sportwissenschaft, 2020, S. 181 ff.)

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“
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2. Sieben Kriterien einer “Bewegten Kita“



19

In angeleiteten und geplanten wöchentlichen Be-
wegungsangeboten liegen die Schwerpunkte in 
der Verbesserung und der Verfeinerung der koor-
dinativen Fähigkeiten und der Grundformen der 
Bewegungen. Gemeinsam bilden sie die motori-
schen, also bewegungsbezogenen, Fähigkeiten.
Im motorischen Bereich gilt es im Kindergarten- 
und Vorschulalter vor allem die koordinativen Fä-
higkeiten zu fördern. 
Denn sie befähigen die Kinder, Bewegungen si-
cher, schnell und verhältnismäßig in vorherseh-
baren und unvorhersehbaren Situationen auszu-
führen. So wirken gute koordinative Fähigkeiten 
unfallvermeidend, indem Stürze und Zusammen-
stöße verringert werden.

Darüber hinaus erleichtern und ermöglichen die-
se Fähigkeiten erst das Erlernen jeglicher neuer 
Bewegungsformen und Sportarten, wie Fahrrad 
fahren, Schwimmen, Ballsportarten etc.

Zu den koordinativen Fähigkeiten gehören 
(vgl. Meinel/Schnabel 1987):

1. Differenzierungsfähigkeit 

2. Orientierungsfähigkeit

3. Reaktionsfähigkeit

4. Kopplungsfähigkeit

5. Rhythmisierungsfähigkeit

6. Umstellungsfähigkeit

7. Gleichgewichtsfähigkeit

Zu den wichtigsten zu fördernden Fähigkeiten ge-
hören die fett markierten Fähigkeiten „Gleichge-
wicht“, „Reaktion“ und „Orientierung“.

Die Erläuterungen zu den einzelnen koordinativen 
Fähigkeiten sind unter Punkt 5 auf Seite 27 im 
Glossar zu finden.

Die konditionellen Fähigkeiten, Kraft, Ausdau-
er, Schnelligkeit und Beweglichkeit, sind bereits 
im Vorschulalter gut trainierbar, sollten jedoch 
nicht alleinig im Fokus stehen. Vielmehr sind sie 
ein begleitender Faktor bei der vielfältigen Bewe-
gungsförderung, in der es gilt, die Grundformen 
der Bewegung, wie das Gehen, Laufen, Springen, 
Klettern, Schieben, Rollen, Ziehen, Werfen etc., mit 
und an Geräten, zu verbessern und stabilisieren.

Wie planen Sie am besten die Bewe-
gungsförderung ein?

Geplant bedeutet, Sie finden mindestens einen 
festen Termin pro Woche für 20-45 min. (pro 
Kind), in dem Sie die Bewegungseinheit fest in 
den Alltag integrieren.

Folgende Überlegungen können bei der 
Organisation unterstützen:

	9 Ist ein fester Termin für die Einheiten für 
die jeweiligen Gruppen vereinbart?

	9 Steht der Bewegungsraum für die Ein-
heit fest zur Verfügung?

	9 Steht eine Außenfläche für die Einheit 
fest zur Verfügung?

	9 Sind der Raum sowie die Außenfläche 
frei, ordentlich und zugänglich?

	9 Welches Material wird für die Einheit 
benötigt?

	9 Wer leitet die Bewegungseinheiten an 
und wer kann übernehmen, falls die 
festgelegte Person ausfällt (externes 
oder internes Personal)? 

	9 Welches Ziel wird heute in der Einheit 
verfolgt?

	9 Wer dokumentiert das Thema der Be-
wegungseinheit für alle anderen (Emp-
fehlung)?

	9 In welchem Rahmen, bspw. in Team-
meetings, findet die Besprechung und 
Planung der Bewegungseinheiten statt? 

Falls Sie die Bewegungsförderung in Ihrer Kita 
nicht durch eigenes Personal abdecken können, 
ist die Kooperation und Umsetzung durch externe 
Partner eine gute Alternative.

Die Kooperation mit Vereinen, Schwimm- sowie 
Kletterhallen oder sonstigen Sporteinrichtungen 
kann Sie prima dabei unterstützen, für die Kinder 
Bewegung als wöchentlich wiederkehrendes be-
sonderes Event, auch außerhalb der Kita erlebbar 
zu machen. 

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“



20

Wir empfehlen, ein jährliches Kita-Familien-Sport-
fest für Eltern und Kinder zu veranstalten – natür-
lich mit Teilnahmeurkunden und ganz viel Spaß!
„Bewegte Kitas“ erfreuen sich auch an gemeinsam 
gestalteten „Bewegungsprojekten“ zu sportbezo-
genen Themen, wie etwa die „Olympischen Spie-
le“ oder auch, welcher Sport in welchen Ländern 
vorrangig betrieben wird. Diese Themen werden 

aufgegriffen und gemeinsam – quer durch alle 
Bildungsbereiche - erarbeitet und erlebt. Es wird 
gebastelt, gestaltet, gewerkelt, künstlerisch dar-
gestellt, verkleidet, gekocht, Geschichten und Hin-
tergründe erzählt, usw.

Auch bei der Gestaltung der jährlichen Bewe-
gungshöhepunkte unterstützen wir Sie gern.

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

5   Kitasportfest - jährlich

Bewegungsförderung auf dem Bürgerfest des Bundespräsidenten im Schloss Bellevue

Das Jolinchen-Fit-Abzeichen ist konzipiert in 
Anlehnung an das Sportabzeichen des Deut-
schen Olympischen Sportbundes (DOSB). Das 
Jolinchen-Fit-Fest wird durch einen genauen 
Ablaufplan, Übungstabellen, Stationsbilder, 
Lauf- und Stationszettel sowie Jolinchen-Fit-
Medaillen und -Stempel unterstützt und zur 
Umsetzung durch und in den KiTas genutzt. 
Die Abnahme des Abzeichens erfolgt durch 

KiTa-Mitarbeiter:innen und Übungs-
leiter:innen der SPORTKINDER BER-
LIN. Die Kinder werden somit spie-
lerisch an sportliche Aktivitäten 
herangeführt und entwickeln eine 
positive Einstellung gegenüber kör-
perlicher Aktivität. Langfristig wird 
Bewegungsmangel und dessen Folgen ver-
mieden bzw. reduziert.

Beispiel Jolinchen-Fit-Abzeichen
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Die Durchführung eines sportmotorischen Tests 
wie zum Beispiel den „Deutschen Motorik Tests 
(DMT) für Kleinkinder“ oder den „Kinderturntest 
Plus“ ist erforderlich. Gerade zum Auftakt ist es 
aufschlussreich, um eine messbare Grundlage der 
kindlichen, motorischen Entwicklung zu erhalten. 

Darüber hinaus empfehlen wir, den Test halbjähr-

lich spielerisch, ungezwungen und wertschätzend 
– mit Spaß und ohne Leistungsdruck - zu wieder-
holen, um die motorische Entwicklung sowohl  
Eltern als auch Kitafachkräften aufzeigen zu kön-
nen. Hierfür sollte ein Beleg in Form einer Erfolgs-
urkunde für Kinder und Eltern überreicht werden. 
Mit Hilfe sportmotorischer Test können Bewe-
gungsangebote gezielter geplant werden. 

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

6   Sportmotorische Überprüfung

Übergabe von Teilnahmeurkunden an Kita-Kinder
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Eltern sind als verbündete Unterstützer Ihrer „Be-
wegten Kita“ unerlässlich, denn sie haben ent-
scheidenden Einfluss auf das Verhalten, die Ein-
stellung und das Freizeitverhalten ihrer Kinder. 
Deswegen sind regelmäßige Informationen an die 
Eltern über Ihre Arbeit immens bedeutend, um sie 
für das Thema und die Relevanz von „Bewegung“ 
zu sensibilisieren.

Es ist wichtig, die Bedeutung von Bewegung für 
die Eltern und für die Familie als Gemeinschaft 
aufzuzeigen. In diesem Rahmen fließen auch die 
Ergebnisse der sportmotorischen Tests mit ein. 
Hierfür bieten sich regelmäßige Elternabende, 
-briefe, -gespräche etc. an. Besonders geeignet 
und überzeugend sind Erfahrungen, die selbst, 
„am eigenen Körper“, gespürt werden. Deswegen 
empfehlen wir „bewegte Elternabende“ regelmä-
ßig, am besten jährlich, zu veranstalten. Wir ge-
stalten Ihren ersten Bewegungselternabend gern 
mit Ihnen gemeinsam!

Neben der Elternpartizipation ist eine „gelebte“ 
Zusammenarbeit mit externen Akteuren wie Ver-
einen, Trägern oder anderen Sporteinrichtungen 
gewinnbringend. Denn hier finden Sie Ansprech-
partner und Fachexperten für verschiedene Sport-
arten. Vielleicht finden Sie darunter Verbündete für 
gemeinsame Aktionen, wie Arbeitsgemeinschaf-
ten, Projekte oder Sportfeste oder auch Partner zur 
Nutzung von Hallen sowie Sportplätzen.

Träger, wie Krankenkassen, gemeinnützige Ver-
eine, etc., bieten auch verschieden organisierte  
Gesundheitsprogramme, zumeist kostenfrei, an. 
Sie können bei der Etablierung und Professionali-
sierung zur „Bewegten Kita“ beitragen.
Externe Partner verfügen z. T. auch über tolle  
Angebote außerhalb der Kitabetreuungszeit für 
die gesamte Familie.

2. Sieben Kriterien einer „Bewegten Kita“

7   Partizipation der Eltern und Öffnung nach außen

Teilnahme am Programm „Sport im Park“ (Foto oben und Folgeseite)
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Beispielhaft sind die Schritte eines möglichen We-
ges zur Erlangung Ihres Zertifikats in der folgen-
den Abbildung dargestellt. Nach Ihrer Entschei-
dung, eine „Bewegte Kita“ zu werden, nehmen Sie 
Kontakt mit uns auf und wir planen gemeinsam 
das Projekt „Bewegte Kita“. Anschließend stehen 

die sieben Kriterien als Herzstück des Weges zum 
Zertifikat im Fokus. Die Umsetzung der Kriterien 
mündet im Zertifikat. Der Erhalt des Zertifikats er-
folgt durch regelmäßige Weiterqualifizierung und 
Überprüfung der Kriterien.

3. Der Weg zu Ihrem Zertifikat „Bewegte Kita“

Entscheidung des Teams:

Ja! Wir wollen eine
 „Bewegte Kita“ werden!

Kontaktaufnahme:

Anruf oder E-Mail an die  
SPORTKINDER BERLIN e. V.  

und erste Terminvereinbarung

Weiterqualifizierung und 
Erhalt des Zertifikats:

regelmäßige Überprüfung der 
Zertifikatskriterien alle 2 Jahre

Audit-Verfahren*

Gemeinsame Projektplanung:

Wann wird von wem und was 
genau in den Angriff genommen?

Der Weg zum Zertifikat:

1  Konzeption
2  Qualifizierung Ihres Teams
3  Raum- und Materialprüfung 
4  Bewegungsförderung
5  Kitasportfest
6  sportmotorische Überprüfung 
7  Partizipation der Eltern

Zertifikat „Bewegte Kita“
Herzlichen Glückwunsch! Sie 

sind jetzt eine „Bewegte Kita“  - 
ganz offiziell und zertifiziert!

Abbildung 5: 
Der Weg zu Ihrem 
Zertifikat „Bewegte Kita“

* Ablauf des Audit-Verfahrens zwischen Kita und SPORTKINDER BERLIN e.V . 
Prüfung alle zwei Jahre

Schritt Leistungen SPORTKINDER BERLIN e.V.

1 Kommunikation mit der Kita (Mails, Telefonate)

2 Vorbereitung der Unterlagen (Kriterienliste, Urkunde, Anschreiben, Präsentation etc.)

3 Erster Vor-Ort-Termin: Überprüfung der 7 Kriterien einer „Bewegten Kita“

4 Nachbereitung des Termins: Feedback zur Überprüfung, Austausch und Verbesserungsvorschläge mit 
der KITA gemeinsam, Protokoll zur Überprüfung, ggf. Festhalten und -legen eines Zeit-/Aktionsplans

5 Zweiter Vor-Ort-Termin: Überprüfung laut Zeit-/Aktionsplan

6
Dritter Vor-Ort-Termin: Vergabe bzw. Verlängerung des Zertifikats (feierliche Übergabe, Produktion & 
Anbringung des Zertifikats, Anfertigung eines kurzen redaktionellen Beitrags für die Website der Kita, 
lokale Medien sowie das Gesundheitsamt, die Amts- & Kinderärzte)
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4. Nützliche Links

Empfehlungen 
für Fort- und Weiterbildungen sowie Fachinformationen

SPORTKINDER BERLIN e.V.
Fortbildungen rund um das Thema „Bewegte Kita“
www.sportkinder-berlin.de

AOK Nordost
JolinchenKids ist ein Kita-Programm, das die Gesundheit von Kindern bis 
sechs Jahren fördert.
www.aok.de/pk/uni/inhalt/jolinchenkids-fit-und-gesund-in-der-kita-4

Gerhard-Schlegel-Sportschule (LSB)
Aus- und Fortbildungen im Kindersport
www.lsb-berlin.net/angebote/sportschule

Gym-Akademie (BTFB)
Fortbildungen im Bereich Kinderturnen
www.btfb.de/akademie.html

Stiftung Kindergesundheit
„TigerKids – Kindergarten aktiv“ ist ein Programm zur Gesundheitsförde-
rung in den Kindergärten.
www.tigerkids.de

Berliner Landesprogramm für die gute gesunde Kita
Organisationsentwicklungsprogramm mit dem Ziel, die Qualität der Ein-
richtungen in Bezug auf Bildung und Gesundheit nachhaltig zu steigern
www.gute-gesunde-kitas-in-berlin.de

Cleven-Stiftung
fit4future Kita – wir machen Kitas fit für die Zukunft. Eine Initiative der 
Cleven-Stiftung
www.kita.fit-4-future.de

Sozialpädagogische Fortbildungsinstitut Berlin Brandenburg (SFBB)
Fort- und Weiterbildungen für Kitafachkräfte
sfbb.berlin-brandenburg.de/sixcms/detail.php/bb1.c.548421.de

Die Gesundheitskasse.
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4. Nützliche Links

Empfehlungen
für Fort- und Weiterbildungen sowie Fachinformationen

Stiftung SPI Berlin - Sozialpädagogisches Institut Walter Mey
Fort- und Weiterbildungen für Kitafachkräfte
www.stiftung-spi.de

Gesundheit Berlin-Brandenburg e.V., Arbeitsgemeinschaft für 
Gesundheitsförderung
Eigener Arbeitskreis: Bewegungsförderung im Kindes- und Jugendalter
https://www.gesundheitbb.de/arbeitskreise/ak-bewegung

Weitere Links für Fachinformationen

Deutsches Jugendinstitut
www.dji.de

Die Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) – 
Kindergesundheit
www.kindergesundheit-info.de/themen

DHGS: Deutsche Hochschule für Gesundheit und Sport
www.dhgs-hochschule.de

ILT: Institut für Leistungssport & Trainerbildung
www.trainer-offensive.de

Nationale Empfehlungen für Bewegung und Bewegungsförderung
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/ 
3_Downloads/B/Bewegung/Nationale-Empfehlungen-fuer-Bewegung-
und-Bewegungsfoerderung-2016.pdf

Spandau-Mitte bewegt sich
www.spandau-bewegt-sich.de
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„BDNF“:

„An der Entstehung neuer Neuronen ist das Prote-
in BDNF (brain derived neurotrophic factor) maß-
geblich beteiligt. Es fördert ebenso das Wachstum 
von Synapsen und ist damit die Voraussetzung für 
die Entwicklung sogenannter Spuren (…). Körper-
liche Belastung, insbesondere Ausdauertraining, 
bewirkt einen nachweisbaren Anstieg des BDNF-
Levels.“
(Prof. Dr. Jochen Zinner, 2019, S. 2)

1. Differenzierungsfähigkeit: 

Fähigkeit, Bewegungen fein und dosiert abzu-
stimmen, sodass eine große Bewegungsgenauig-
keit und -ökonomie zum Ausdruck kommt. 
(vgl. Weineck, 2007, S. 797 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 248)

2. Orientierungsfähigkeit:

Fähigkeit, die Lage und Bewegungen des Körpers 
in Raum und Zeit zu bestimmen und zielange-
passt zu verändern; zum Beispiel in Bezug auf ein 
Spielfeld, Boxring, ein Turngerät etc. und/oder in 
Bezug auf sich bewegende Objekte, wie ein Ball, 
ein Gegner, Mitspieler etc. 
(vgl. Weineck, 2007, S. 796 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 252)

3. Reaktionsfähigkeit:

Fähigkeit, zur schnellen Einleitung und Ausfüh-
rung zweckmäßiger Bewegungen auf ein Signal 
hin.
(vgl. Weineck, 2007, S. 798 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 251)

4. Kopplungsfähigkeit:

Fähigkeit, Teilkörperbewegungen der Extremitä-
ten, des Rumpfes und des Kopfes untereinander 
sowie auf ein Bewegungsziel hin zweckmäßig und 
harmonisch abzustimmen.
(vgl. Weineck, 2007, S. 799 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 250)

5. Rhythmisierungsfähigkeit:

Fähigkeit, einen von außen vorgegebenen Rhyth-
mus zu erfassen und motorisch wieder zu geben 
und zusätzlich die Fähigkeit, einen verinnerlichten 
(„eigenen“) Rhythmus einer Bewegung, in der ei-
genen Bewegungstätigkeit umzusetzen.
(vgl. Weineck, 2007, S. 798 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 255)

6. Umstellungsfähigkeit:

Fähigkeit, inmitten einer Bewegungsaktion noch 
das Bewegungsprogramm an auftretende Verän-
derungen anzupassen oder es auf völlig andere 
Weise weiterzuführen.
(vgl. Weineck, 2007, S. 798 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 254)

7. Gleichgewichtsfähigkeit: 

Fähigkeit, den gesamten Körper im Gleichge-
wichtszustand zu halten oder während und nach 
umfangreichen Körperverlagerungen diesen Zu-
stand beizubehalten oder wiederherzustellen. 
(vgl. Weineck, 2007, S. 795 nach Meinel/Schnabel 
1987, S. 253)

5. Glossar
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