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Warum ist Bewegung im frühen Kindesalter so wichtig? 

Bewegung ist eine zentrale Grundlage für die ganzheitliche Entwicklung von Kindern. Sie beeinflusst: 

Sensorische Entwicklung 

• Verbesserung der Körperwahrnehmung  

• Förderung des Bewegungsgedächtnisses  

• Unterstützung von Kreativität und Vorstellungskraft  

• Zusammenhang zwischen Bewegung, Sprache und Denken  

Motorische Entwicklung 

• Aufbau grundlegender Bewegungsfähigkeiten  

• Verbesserung der Koordination  

• Förderung der Selbstwirksamkeit  

• Entwicklung von Handlungsplanung und Bewegungssteuerung  

Körperliche Entwicklung 

• Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems  

• Aufbau der Muskulatur  

• Verbesserung der Körperhaltung  

• Aktivierung des Stoffwechsels  

• Stärkung des Immunsystems  

Kognitive Entwicklung 

• bessere Konzentrationsfähigkeit  

• höhere Lernfähigkeit  

• stärkere Hirndurchblutung  

• Stressabbau  

Soziale Entwicklung 

• Kooperationsfähigkeit  

• Regelverständnis  

• Rücksichtnahme  

• Konfliktfähigkeit  

• soziale Stabilität  

Emotionale Entwicklung 

• Stärkung des Selbstvertrauens  

• Förderung von Selbstständigkeit  

• Bewegungsfreude steigern  

• Wohlbefinden verbessern  
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Bewegungsempfehlungen (WHO / BZgA) 

0–3 Jahre 
→ so viel Bewegung wie möglich 
→ möglichst wenig Sitzzeiten 
→ keine Bildschirmmedien 

4–6 Jahre 
→ mindestens 180 Minuten Bewegung täglich 
(Alltagsbewegung + Spiel + Sport) 

Grundsatz für alle Altersgruppen: 
→  Sitzen regelmäßig unterbrechen 
→  Bewegung in den Alltag integrieren 

 

Motorische Meilensteine (0–6 Jahre) 

3–7 Monate 

• Kopfkontrolle entwickelt sich  

• Abstützen auf Unterarmen  

• Drehen vom Rücken auf den Bauch  

7–10 Monate 

• selbstständige Fortbewegung (robben, 
krabbeln)  

• freies Sitzen  

ca. 12 Monate 

• freies Gehen beginnt  

 

 

 

2 Jahre 

• sicheres Rennen  

• Hindernisse umsteuern 

3 Jahre 

• Treppensteigen  

• beidbeiniges Springen  

3–6 Jahre 

• Gleichgewicht deutlich verbessert  

• komplexere Bewegungsabläufe 
möglich  

• Interesse an Sportarten wächst  

• erste Wettkampfideen entstehen  

 

Bewegung im Kita-Alltag fördern 

Motorikförderung gelingt besonders gut durch: 

• bewegungsfreundliche Raumgestaltung  

• Bewegungszeiten im Alltag  

• Bewegungsbaustellen  

• Freispiele  

• kleine Bewegungsspiele  

• Bewegungsangebote im Morgenkreis  

• Außenbereich nutzen  

Wichtig: 
→ Freude an Bewegung steht im Mittelpunkt 
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Bewegungsspiele für den Alltag 

Mäusefänger      Popcorn 

 

 

Blubbernder Kochtopf    Krebsfußball 

  

 

Flussüberquerung    Der kranke Affe (Virus) 
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Schneeballschlacht der Seehunde  Ameisen Bowling  

 

 

Piraten auf hoher See     Feuer – Wasser – Turm 

 

 

 


