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Liebe Eltern,

liebe Erzieher*innen,

Kinder haben einen natiirlichen
Bewegungsdrang, der Ausdruck ihrer
Vitalitdt und Lebensfreude ist. Bereits
im Kleinkind- und Vorschulalter ist
korperliche Aktivitat fiir die gesunde
Entwicklung unverzichtbar. Im
Sduglings- und Kleinkindalter sollten
sich Kinder so viel wie mdglich, im
Vorschulalter 180 Minuten und ab dem
Grundschulalter 90 Minuten téglich
intensiv bewegen.

Mit diesem Leitfaden méchten wir Sie
bei der Forderung der Bewegungsent-
wicklung Ihrer Kinder unterstiitzen.
Hierzu zeigt Ihnen die nach Altersstu-
fen gestaffelte Ubersicht auf, welche
motorischen Fahigkeiten sowie Sport-
und Bewegungsfertigkeiten Kinder im
Kita- und Vorschulalter beherrschen
konnen. Der Leitfaden dient damit zum
einen als Orientierungshilfe fiir die
Einschatzung, ob die sportmotorischen
Fahigkeiten Ihres Kindes altersgemdR
sind - dabei ist jedoch zu beachten,

’ dass die Bewegungsentwicklung bei
Kindern sehr individuell verlduft und
es sich daher keinesfalls um ein all-
gemeingiiltiges Schema handelt. Zum
anderen halt der Leitfaden viele prak-
tische Empfehlungen und Anleitungen

bereit, mit denen Kinder spielerisch

eine deutliche Steigerung ihrer moto-
rischen Fahigkeiten erreichen konnen.

Bringen Sie Ihre Kinder in Bewegung

und achten Sie auf die Gestaltung

eines bewegten Tagesablaufs, um ihre
optimale Entwicklung zu unterstiitzen.

Wir wiinschen viel Freude beim Aus-
probieren der zahlreichen Ideen und
Anregungen.

Bewegungsentwicklung
in den ersten beiden Lebensjahren

Babys eignen sich bereitsim
ersten Lebensjahr erstaun-
lich viel an: Sie lernen, sich
zu drehen, gezielt zu grei-
fen, sich aufrecht zu hal-
ten und unternehmen erste
selbststandige  Fortbewe-
gungen. Ab dem sechsten
Monat konnen Babys haufig
mit Unterstiitzung und ab
dem neunten Monat sogar
ein paar Minuten frei sitzen.
Einige Babys versuchen dann bereits, sich an einem Stuhl oder Sofa
hochzuziehen. Mit ca. elf Monaten kann das Kleinkind haufig schon
krabbeln und wenn man es an beiden Handen festhalt, setzt es einen
Ful vor den anderen. Ist das Kind ein Jahr alt, fallt es ihm leichter an
einer Hand zu gehen; manche lernen zu diesem Zeitpunkt sogar schon
alleine zu laufen.

Ab dem 13. bis 15. Monat kann das Kind knien, ohne Hilfe stehen, die
Treppe hinauf krabbeln und einen Ball rollen. Ein paar Monate spa-
ter gelingt ihm das Riickwartsgehen sowie das Auf- und Hinabsteigen
der Treppe, wenn es sich am Geldnder festhalt. Zwischen dem 19. und
24 Monat verfeinert
das Kleinkind sein Be-
wegungsrepertoire im
Laufen, Springen und
Treppensteigen.

Zu diesem Zeitpunkt
kann es riickwarts wie
seitwdrts gehen und
mit beiden FiiRen hiip-
fen, wenn es sich fest-
halt. Dariiber hinaus
lernt es, einen Ball zu
werfen oder zu kicken
und Laufrad zu fahren.



Drittes Lebensjahr:

Bewegungsfertigkeiten und Ubungen

zur gezielten Forderung

Im dritten Lebensjahr erlernt
das Kind weitere Bewegungs-
fertigkeiten.

Dazu gehoren unter anderem:

* Zufélliges Fangen

* Gehend balancieren

* Auf einem Bein stehen
(ca. drei bis vier Sekunden)

* Dreirad und Roller (mit drei
Radern) fahren

Bieten Sie Ihrem Kind weitere
altersangemessene Reize zur
Bewegungsforderung, damit es
seine motorischen Fahigkeiten
verbessern kann.

Folgende Bewegungsabldufe sind fiir
das dritte Lebensjahr geeignet:

Schockwurf mit einem Softball

Balancieren: Auf einem Teppichband (ca. 20 cm breit) oder auf einer
umgedrehten Langbank; dies sollte mdglichst ohne Handfassung
erfolgen

* Laufen/Rennen: Etwa als Slalomlauf um Hiitchen, auf gerader Stre-
cke oder als Transportlauf, bei dem kleine Gegenstdnde von A nach
B gebracht werden (Streckenldnge ca. 15 Meter)

Beidbeiniger Weitsprung (ca. 20 cm weit)

Niedersprung von unterschiedlichen Sprunghéhen, etwa von einer
Langbank, Kasten (ca. 35 cm hoch) oder Treppenstufe (mit und ohne
Handfassung)

Seitliches Hin- und Herspringen mit geschlossenen Beinen iber
eine Linie

¢ Rollen: Auf einer geraden oder schiefen Ebene um die Korperldngs-
achse herunterrollen (Arme iiber dem Kopf, Beine gestreckt)

Viertes Lebensjahr:
Folgende Bewegungsabldufe eignen
sich fiir diese Altersstufe

Zielgerichtetes Werfen (ca. ein bis zwei Meter) mit einem kleinen
Balliin einen Eimer, Kasten oder Korb

Balancieren: Auf einem Teppichband (ca. 15 cm breit) oder Ubungs-
Schwebebalken mit Ubersteigen eines kleinen Hindernisses (Klotz,
Seil, etc.); die Balance sollte drei bis vier Sekunden gehalten wer-
den

Laufen: Im Laufparcours, als Fangspiel oder Laufen zur Musik (Dau-
er von vier bis fiinf Minuten)

* Hiipfen: Vorwérts auf einem Bein, im Hiipfkdstchen oder als Sack-
hiipfen

Uberspringen: Etwa beidbeinig in einen Gymnastikreifen oder mit
einem Sprungparcours aus Kissen, Kuscheltieren, Klotzen, Seilen
etc. als Hindernisse

Hindurchwinden: Durch eine Turnbank oder einen Schlauchtunnel
Rolle riickwarts in die Riickenlage

Halten: Mit gestreckten Armen an einer waagerechten Turnstange
von ca. drei cm Durchmesser (ca. sechs Sekunden)




Fiinftes Lebensjahr:
Ein tolles Alter, um Schwimmen zu
lernen!

Liebt Ihr Kind Wasser? Dann melden Sie es doch in einem Kinder-
schwimmkurs an, damit es das Seepferdchen erlangen kann! Auch
wenn die perfekten Schwimmbewegungen nicht auf Anhieb gelingen
sollten, lernen Kinder in solch einem Kurs, sich sicherer im Wasser zu
bewegen und sich auch unter der Oberfldche zu orientieren.

Tipp zum Schwimmenlernen:

Kann das Kind bereits sicher ohne Stiitzrdder Fahrrad fahren, sind
auch Koordination und Motorik so weit entwickelt, dass es die richtige
Schwimmtechnik erlernen kann. Babyschwimmkurse im Sauglingsalter
erleichtern das spatere Schwimmenlernen.

Weitere Ubungen zur Bewegungsforderung:

Orientieren Sie sich an den Bewegungsabldufen fiir das dritte und
vierte Lebensjahr und lassen Sie Ihr Kind versuchen, folgende Diszi-
plinen langsam zu steigern: Werfen (ldngere Distanz), Fangen (ei-
nes aufgeprellten Balls), Balancieren (iiber eine schiefe Ebene oder
mit Drehung), Laufen (ldngere Strecke).

¢ Gummitwist oder Seilspringen

Auf Fersen oder Zehenspitzen vorwérts gehen

* Rolle vorwirts in den Sitz

Auf einem Bein stehen (mindestens zehn Sekunden)

Sechstes Lebensjahr:
Vor der Einschulung

Erworbene Fihigkeiten kénnen mit folgenden Ubungen erweitert
werden:

Gleichgewichtssinn mit Rollschuhlaufen oder Skaten trainieren
Halten: An einer waagerechten Stange (Durchmesser ca. drei cm)
mit gebeugten Armen, Kinn iiber der Stange (mindestens zwei Se-
kunden)

Sit-up: Aufrichten aus der Riickenlage, Hénde iiber dem Nacken,
Knie gebeugt, Fiilke fixiert

Schnelles Laufen (50 Meter)

Balancieren: Uber eine Fldche (etwa Teppichband) von zehn Metern
Lange mit Transport von Gegenstdnden von A nach B, Drehungen
und Ubersteigen von Hindernissen

Ausdauerlauf: Bis zu 15 Minuten; etwa auf dem Sportplatz, iiber
einen Gerdteparcours oder zu Musik

Rolle vorwarts* in den Stand

Weitsprung: In die Sandgrube oder auf einen Weichboden

Werfen: Etwa mit einem Tennisball auf ein Ziel, das ca. zehn Meter
entferntist; alternativ: Werfen {iber ein Hindernis, etwa ein Volley-
ballnetz

Auf Fersen oder Zehenspitzen riickwérts gehen

*Achtung bei Rolle vorwdrts: Kinder sollten unbedingt das Kinn zur Brust nehmen
und nicht auf dem Oberkopf ansetzen, da ansonsten die Wirbelséiule Schaden neh-
men kann.



Hinweis fiir Eltern
und Erzieher*innen:

Der Leitfaden wurde mit Unterstiitzung durch Sportmediziner*innen
der Abteilung fiir Bewegungs- und Gesundheitsforderung der Deut-
schen Sporthochschule Kéln, Sportwissenschaftler*innen und Sport-
padagog*innen entwickelt. Sollte Ihr Kind die angegebenen Ubungen
nicht umsetzen konnen, besteht zundchst kein Grund zur Beunruhi-
gung. Haben Sie allerdings den Eindruck, dass die Bewegungsentwick-
lung nicht altersgemaR verlduft bzw. die Fahigkeiten des Kindes stark
von den Ubungen in diesem Leitfaden abweichen, empfehlen wir, sich
vertrauensvoll an Ihre*n Kinderdrztin/arzt zu wenden. Kinder mit Be-
hinderung haben mitunter ihre eigene Entwicklungsgeschwindigkeit
und benétigen ggf. besondere Unterstiitzung.

Deutsche Kinderhilfe - Die standige
Kindervertretung e. V.

Die Deutsche Kinderhilfe — Die stédndige Kindervertretung e.V. ist eine
von staatlicher Forderung unabhdngige Kinderschutzorganisation.
Wir verzichten auf jegliche Zuschiisse vom Staat. Nur so kdnnen wir
uns aktiv, meinungsstark und tberparteilich fiir den Schutz und die
Rechte aller Kinder in Deutschland einsetzen. Unter dem Dachthema
JKinderschutz und Kinderrechte” informieren wir die Offentlichkeit
und Entscheidungstrédger iiber Misssténde, fordern kontinuierlich Ver-
anderungen im Sinne eines besseren Kinderschutzes auf faktischer,
gesetzlicher und politischer Ebene in Deutschland und leisten aktive
und bundesweite Projektarbeit. Schwerpunkte unserer Arbeit liegen in
unserem Engagement fiir Kindeswohl und Familie, Vorsorge und Ent-
wicklung und die ,Aktion Rumpis Kinderlachen”.

Kontakt

Deutsche Kinderhilfe - Die standige

Kindervertretung e.V. Wir danken
Haus der Bundespressekonferenz der Deutschen
Schiffbauerdamm 40 Sportjugend
10117 Berlin fir die

Tel.: 030 24342940 inhaltliche

Fax: 030 24342949 Unterstiitzung.
info@kindervertretung.de
www.kindervertretung.de
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