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Vorwort

Rudolf Henke   
Präsident der Ärztekammer Nordrhein 

Dr. med. Pedram Emami  
Präsident der Ärztekammer Hamburg 

Rolf Buchwitz 
Stv. Vorsitzender des Vorstandes 
der AOK Rheinland/Hamburg

Den meisten Kindern in Deutschland geht es gesundheitlich gut – insbesondere, wenn man den Ver-
gleich zu anderen Ländern auf der Welt zieht.

Die zurückliegenden Monate der Corona-Pandemie haben Familien und Kinder geprägt. Viele von Ih-
nen – auch die Kleinsten – haben den Alltag mit erheblichen (Bewegungs-) Einschränkungen als sehr 
belastend und mit weitreichenden psychischen und psychosozialen Auswirkungen wahrgenommen.

Aber auch unabhängig von der Pandemie ist ein gesellschaftlicher Trend zu einer veränderten Kindheit 
mit einer deutlich verringerten körperlichen Aktivität und einem Anstieg des Medienkonsums festzustel-
len. Daten der KiGGS-Welle aus 2018 zeigen bereits, dass lediglich 22,4 % der Mädchen und 29,4 % 
der Jungen im Alter von 3 bis 17 Jahren mindestens 60 Min. körperlich aktiv sind am Tag und damit die 
Bewegungsempfehlung der Weltgesundheitsorganisation erreichen. Laut AOK-Familienstudie (2018) 
überschreiten beim Medienkonsum am Wochenende acht von zehn Kindern im Alter von 7 bis 10 Jah-
ren die maximal empfohlene Nutzungszeit von 60 Min. am Tag.

Mit den Folgen des veränderten Bewegungsverhaltens sind vermehrte psychosomatische Beschwerden, 
Konzentrationsstörungen, Übergewicht, Haltungsschwächen und Rückenschmerzen assoziiert. Der Ent-
stehung und dem Verlauf dieser gesundheitlichen Einschränkungen kann durch gezielte gesundheits-
fördernde und präventive Maßnahmen entgegengewirkt werden. Einen hohen Stellenwert nehmen 
dabei die Lebenswelten Schule und Offener Ganztag ein. In diesen Settings können kindgerecht ge-
sundheitsfördernde Verhaltensweisen eingeübt und die Gesundheitskompetenz aller Akteure in diesen 
Lebenswelten gestärkt werden.

Hier setzt das Konzept von Gesund macht Schule an: Es fördert ein gesundes Bewegungs- und Ernäh-
rungsverhalten, trägt zur Vermittlung von Wissen über den eigenen Körper bei und leistet einen Beitrag 
zur Ich-Stärkung sowie zur Suchtprävention.

Das als Kartenbox gestaltete Praxismaterial Hier bewegt sich was! Praktische Anregungen für eine 
bewegungsfreudige Schule enthält zahlreiche Spiel- und Übungsformen zum bewegten Lernen, die 
sich schnell und unkompliziert in den Unterricht und das Schulleben einbinden lassen. Das Material ent- 
hält Anleitungen zu Bewegungs- und Entspannungspausen, Anregungen für den bewegten Fachunter-
richt in Mathematik, Deutsch, Englisch und Sachkunde, Spielideen für bewegte Lernorte und Pausen-
spiele sowie erlebnispädagogische Spiele für Projekt- und Wandertage.

Wir wünschen allen viel Freude und Erfolg beim Einsatz des Praxismaterials.
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Bewegung, Spiel und Sport sind unverzichtbar für die körperliche, geistige, soziale und emotionale 
Entwicklung von Kindern. Die große Zahl an Initiativen und Arbeitsgruppen, die Konzepte zur Ent-
wicklung einer bewegungsfreudigen Schule erarbeiten, entsprechende Materialien herausgeben und 
Fortbildungsveranstaltungen organisieren, spricht dafür, dass die Bewegung im Schulalltag eine breite 
Akzeptanz gefunden hat.

Jedoch machen diese Anregungen allein noch keine bewegungsfreudige Schule aus. Die praktische 
Umsetzung solcher Konzepte ist häufig noch mit Problemen verbunden, für deren Lösung Ideen, neue 
Anregungen und Strategien erforderlich sind:

 Wie kann ich Bewegungsangebote in den Unterricht integrieren?

 Was für Ideen gibt es für den bewegten Fachunterricht?

 Welche Spiele sind für den Klassenraum besonders geeignet?

 Welche Materialien werden benötigt?

 Wie organisiere ich eine bewegte Pause?

Mit den Karteikarten in der Box lassen sich Bewegung und Entspannung sowie Spiel- und Übungs- 
formen zum bewegten Lernen schnell und unkompliziert in den Unterricht einbinden.

Die Box bietet jedoch noch mehr: Zusätzlich finden Sie Karten mit einer Vielzahl an Spielen für die be-
wegte Pause und Spiele aus dem Bereich der Erlebnispädagogik.

Ergänzend zu den 132 Beispielen auf den Karteikarten in der Box befinden sich im Download   weitere 
Spielanregungen zu jedem Handlungsfeld und jeder Übungskategorie. Dieser Bereich ist so aufgebaut, 
dass er ständig erweitert werden kann, das heißt, es kommen von Zeit zu Zeit neue Spiel- und Übungs-
formen hinzu. Die Blankokarten sind für Ihre eigenen Spielideen. Vielleicht entwickeln die Kinder auch 
neue Spielideen, die Sie auf den Blankokarten festhalten können.

Der Download bietet zusätzlich Anleitungen und Materialien sowie Hinweise, wie Eltern auch mit  
Unterstützung der Patenärztin / des Patenarztes eingebunden werden können. 

Damit gelingt der gesunde, bewegte und entspannte Schulalltag!

Einleitung



Hier bewegt sich was! – Praktische Anregungen  
für eine bewegungsfreudige Schule

Die große Bedeutung von Bewegung für die Entwicklung von Kindern sowie die Zunahme gesundheitlicher  

Beeinträchtigungen aufgrund von Bewegungsmangel in der heutigen Zeit, haben zu einer stärkeren Ein- 

bindung von Bewegung in die pädagogischen Konzepte von Grundschulen geführt. Die Bewegungsförderung 

in der Grundschule sollte der natürlichen Bewegungsfreude der Kinder einen angemessenen Raum geben,  

das Wohlbefinden und die motorischen Fähigkeiten der Kinder stärken und die geistige, körperliche und  

psychosoziale Gesundheit unterstützen. In diesem Zusammenhang erhält auch das Thema Entspannung, neben 

der Bewegungsförderung, eine große Bedeutung.  

Hier setzt das Präventionsprogramm Gesund macht Schule an. Es hilft auf vielfältige Weise, gesundheitsförder-

liche Strukturen und Inhalte in den Schulalltag zu integrieren. Einen besonderen Stellenwert nimmt dabei  

die Freude an der körperlichen Bewegung in der Schule und in der Freizeit ein. Es kommt weniger darauf an, 

wie Kinder sich bewegen als vielmehr, dass sie es regelmäßig und mit Spaß tun.

In einer bewegungsfreudigen Schule erleben Kinder einen bewegten und handlungsorientierten Unterricht,  

der Raum für selbstständiges Lernen eröffnet, Lernprozesse unterstützt und die Leistungsfähigkeit steigert.

Was bietet das Material für den Schulalltag?

Die vorliegende Materialsammlung enthält vielfältige und anschauliche Anregungen,  

um Bewegung und Entspannung in den Schulalltag und in den Unterricht zu integrieren. 

Zu den folgenden Handlungsfeldern finden Sie Beispiele:

 Bewegungs- und Entspannungspausen im Unterricht 

 Bewegtes Lernen im Fachunterricht

 Bewegte Lernorte – Pausenspiele

 Erlebnispädagogische Spiele

Den Handlungsfeldern sind jeweils eine Karte mit Erläuterungen, Begründungen und Anwendungsmöglich- 

keiten sowie eine Übersicht der Spiel- und Übungsformen vorangestellt.

Die Sammlung der Beispiele in dieser Box wurde aus Fortbildungsmaterialien, weitergereichten und modifizier-

ten Spielesammlungen aus unterschiedlichen Schulen und aus Büchern zum Thema zusammengestellt. 

Alle Spiel- und Übungsformen wurden erprobt, sind vielseitig einsetzbar und können leicht an die spezifischen 

Bedürfnisse der jeweiligen Lerngruppen angepasst werden. Alle verwendeten Quellen befinden sich auf den 

letzten Karten.
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Woraus besteht das Material der Bewegungsbox?

Diese Box beinhaltet:
 Bewegungs- und Entspannungspausen im Unterricht mit 30 Beispielen (+ 8 Beispiele nur im Download)

 Bewegtes Lernen im Fachunterricht mit 55 Beispielen (+ 10 Beispiele nur im Download)

 Bewegte Lernorte – Pausenspiele mit 27 Beispielen (+ 6 Bespiele nur im Download)

 Erlebnispädagogische Spiele mit 20 Beispielen (+ 4 Beispiele nur im Download)

Im Downloadbereich   finden Sie zusätzlich:

 Materialien zu einzelnen Spielen

 Weitere Spiel- und Übungsformen

 Eltern einbinden – auch mit Unterstützung der Patenärztin/ 
des Patenarztes 

 Literaturtipps

Schul-Login:
www.gesundmachtschule.de/
login

Username: 

Passwort:
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