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Theorie

1. Kinder wollen sich bewegen — Bewegung ist ein kindliches Bedurfnis

Kinder bewegen sich gern und immer wieder anders. Sie wollen gehen, laufen, balancieren,
hipfen, springen, steigen, klettern, rollen, wdlzen, stitzen, hdngen, schwingen, werfen, fan-
gen, ziehen, schieben usw. ...

Mit diesen sogenannten Grundtdtigkeiten erobert das Kind seine Umwelt und sammelt da-
mit vielfaltige Bewegungserfahrungen in der Motorik und in den Wahrnehmungsbereichen.
Immer sind diese Erfahrungen an Sinnesempfindungen im taktil-kindsthetischen, vestibu-
laren, auditiven und optischen Bereich gekoppelt.

* Die Kindheit ist eine ,bewegte Zeit".

* In keinem anderen Entwicklungsabschnitt spielt das ,Sich-bewegen® eine so grolie
und entscheidende Rolle wie in der Kindheit.

* Kinder sind sténdig in Bewegung, sie entdecken und erfahren tdglich und situativ
.korpernah® durch und mit Bewegung etwas Neues.

Bewegung in vielfaltiger Form unterstutzt und férdert die motorische, soziale und emotionale
Entwicklung des Kindes oder einfach ausgedrickt ...

- sorgt fur eine gesunde und normale Entwicklung.

Deshalb bendtigen Kinder fur eine gesunde Entwicklung immer wieder Bewegungsanldsse.
Haufig suchen sie selbst in ihrer Umwelt danach, z.B. in dem sie

- auf eine kleine Mauer allein oder
mit Hilfe klettern und anschlie3end
voller Freude hinunterspringen
(Abb. 1);

> By
g B :

W

- Uber eine Bordsteinkante
oder Uber einen kleinen
Baumstamm balancieren
und dabei immer wieder
ihr Gleichgewicht
ausbalancieren
mussen (Abb. 2);

weneens it UNd kreativ durch Bewegung!
KOHLVERLAG g0 setzen Sie Motivation frei! — Bestell-Nr. P10 721
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1. Kinder wollen sich bewegen — Bewegung ist ein kindliches Bediirfnis

- sich immer wieder und manchmal unendlich \\\\_
im Kreis drehen und dabei freudige Laute <<,<</ '
ausstofRen (Abb. 3); \X

- auf einen Stuhl und vor dort auf einen
Tisch klettern und dabei Hohe und
Abstdnde abschdtzen missen (Abb. 4);

Abb. 4

- versuchen, an einem Klettergerust
vorwarts zu hangeln und sich
an einer Stange zu hdngen
und dabei hin und her zu
schwingen usw. (Abb. 5).

Eltern, Erzieherinnen und Lehrkrdfte sollten immer dran denken ...

- Kinder wollen sich bewegen.
- Bewegung ist ein kindliches Bedurfnis.
- Kindern bendtigen vielfdltiger Bewegungsanldasse fur ihre Entwicklung!
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2. Bewegungsmangel fordert einen hohen Preis

Man weil} heute, dass Bewegungsmangel ein bedeutender Risikofaktor flr das aligemeine
Wohlbefinden (Gesundheit) und damit auch fur die Entwicklung der kérperlichen und geisti-
gen Leistungsfdahigkeit darstellt.

Der Alltag der meisten Kinder ist heute durch stundenlange Inaktivitat gepragt. Sitzen und
immer wieder Sitzen wird zu einer gewohnten Lebenshaltung, die durch viele Stunden

vor dem Fernseher, beim Spielen am Computer und natirlich nicht zu vergessen, durch
das ,Vorleben® der Eltern entsteht. Sitzen unterdrickt und unterbindet das natirliche Be-
wegungsbedurfnis unserer Kinder und stellt neben dem allgemeinen Bewegungsmangel ein
grolRes Gesundheitsrisiko dar.

Das ,bewegungsmangelgeschadigte Kind“ zeigt viele Auffdlligkeiten in unterschiedlich
hohen prozentualen Anteilen, z.B.

» immer mehr Kinder weisen Haltungsschwdchen auf,
* haufig sind Kinder nicht voll belastungsfahig (herz- und kreislaufschwach),
* und viele dieser Kinder sind koordinationsschwach usw.

(Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft zur Férderung haltungs- und bewegungsauffélliger Kinder e.V. 1992)

Immer haufiger klagen Kinder schon im Grundschulalter tber Kopf- und Rickenschmer-
zen, leiden unter Angsten, depressiven Stimmungen, sind aggressiv und hdufig hyperaktiv.
Bewegungsunruhe, Konzentrations- und Lernschwachen gehoéren heute zum Alltag in der
Schule.

Aktuell: /n der Osnabriicker Zeitung vom 16.2.2007 heif3t es u.a.

Fast jedes sechste Kind in Deutschland hat Ubergewicht; einer von zwdélf Heranwachsenden
leidet sogar an starkem Ubergewicht (Adipositas). ,Als eine Gemengelage aus vielen Fakto-
ren” beschreibt Dr. Sabine Schmidt, Leiterin des Kinder und Jugendgesundheitsdienstes fur
Stadt und Land Osnabriick, das negative Zusammenspiel, in dem zu wenig Bewegung und zu
hohe Kalorienzufuhr die Hauptvariablen seien. Dass gerade der Bewegungsmangel schlecht
fur Figur und Gesundheit ist, beweist die Statistik: Denn wahrend im Kindergartenalter nur
wenige Kinder Ubergewichtig sind, steigt deren Anzahl im Grundschulalter deutlich an.

»Wir sind doch kein Homo sitzilis, sondern ein Homo ludes, ein spielender Mensch®, betont die
Sportwissenschaftlerin Prof. Dr. Renate Zimmer von der Universitdt Osnabriick, unser Kérper
wird vernachl@ssigt. Daher misse die Lust an der Bewegung neu geweckt werden. Habe man
zu viele Pfunde auf den Rippen oder seien Kreislaufbeschwerden zu spuiren, sei der Bewe-
gungsdrang vollig dahin. ,Dann steckt man in einer Spirale®, erkldrte Zimmer.

Ist doch alles gar nicht so schlimm, sagen viele und bedenken dabei nicht, dass diese Kin-
der hdufiger in Unfdlle verwickelt sind als andere, well

- sie haltungslabil sind, d.h. schnell ihre normale Haltungsstabilitat verlieren und diese
auch nicht rechtzeitig wiederherstellen kdnnen;

weneens it UNd kreativ durch Bewegung!
KOHLVERLAG g0 setzen Sie Motivation frei! — Bestell-Nr. P10 721

- sie sich oft nicht zweckmaRig bewegen, d.h. ihre Bewegungsablaufe gedanklich
haufig nicht richtig planen und ausfihren kdnnen und deshalb manchmal gar nicht
mitspielen konnen;
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2. Bewegungsmangel fordert einen hohen Preis

- leicht aus dem Gleichgewicht zu bringen sind und es meistens auch nicht schaffen,
es rechtzeitig wiederherzustellen und deshalb haufig hinfallen;

- allgemein Uber keine ausreichende korperliche Gewandtheit verfigen.

In der Motorikforschung liegen nur relativ wenige Untersuchungen Uber lange ZeitrGume
vor. In fast allen Fallen wird dabei Uber einen Riickgang der motorischen Leistungsfdahigkeit
im Generationenvergleich geklagt.

Die Leistungsfdhigkeit war 1996 in den verschiedenen motorischen Dimensionen in der
GroRenordnung von 10-20 % schlechter als vor 20 Jahren.

(Quelle: Klaus Bds: Motorische Kompetenzen — unverzichtbar fiir die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen, in
Haltung und Bewegung 4/05)

Diese Erkenntnisse sollten Eltern, Erzieherinnen, PGdagogen und Mediziner gleichermalien
erschrecken bzw. wachritteln und dazu anregen, dringend und schnell etwas zu verandern!

weneeng Fit UNd kreativ durch Bewegung!
KOHLVERLAG g0 setzen Sie Motivation frei! — Bestell-Nr. P10 721
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3. Warum bewegen sich Kinder immer weniger?

Kinder unserer heutigen Zeit bewegen sich zu wenig.
Warum bewegen sich Kinder um so viel weniger als friher?

Haufig sieht der Alltag eines Kindes oder Jugendlichen in etwa so aus:

Zeit Was macht das Kind/der Jugendliche?

Zwischen 07.00

und 07.45 Uhr Mit dem Bus oder PKW zur Schule fahren.

Von 08.00 bis In der Regel 4 bis 6 Stunden Unterricht im Sitzen auf hdufig ungeeig-
ca. 13.20 Uhr netem Mobiliar (keine Ergonomie)

Zwischen 13.30

und 14.00 Uhr Mit dem Bus oder PKW nach Hause fahren

In der Zeit von

14.00 bis 14.30 Uhr | Mittagessen

Ab 14.30

bis 16.00 Uhr 222 Hausaufgaben erledigen

Ab 16.00 Uhr Am Computer spielen
Bis 7?7?77 Sich mit anderen Jungen oder Madchen treffen und Musik hdren usw.

Es kommen also viele Faktoren wie Computerspiele, das Fernsehverhalten, das Fahren mit
dem Bus oder mit dem PKW der Eltern zur Schule zusammen. Und nicht zu vergessen: Das
lange und ununterbrochene Sitzen in der Schule.

Besonders mit dem Eintritt in die Schule wird der Bewegungsmangel noch verstarkt, denn
nun muss der Junge oder das Mddchen in der Regel 4 bis 6 Stunden still und meist auf un-
geeignetem Mobiliar sitzen. Leider sind viele Erwachsene und auch Padagogen immer noch
der Meinung, dass Lernen nur im Stillsitzen moglich sei. Das ist falsch!
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