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Motorische 
Fitness

Motorische Fitness & Gesundheit



Motorische Fitness & Gesundheit

Robert Koch Institut, Untersuchung zur Bewegungsförderung in Kitas, Schulen und Sportvereinen – unter Berücksichtigung der Pandemiebedingungen (BeweKi) 
https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Studien/BeweKi/BeweKi_node.html

Risikofaktoren: Niedriger Sozialstatus, weiblich, 
zunehmendes Alter

https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Studien/BeweKi/BeweKi_node.html
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Ausdauer: 6-Minuten-Lauf Koordination: Sternlauf Schnelligkeit: 20m-Sprint

Schnellkraft Beine: 
Standweitsprung

Schnellkraft Arme: 
Medizinballstoßen

Gleichgewicht: 
Einbeinstand

EMOTIKON-Testbatterie



Kohortentrends der motorischen Fitness

• Säkulare Trends der motorischen Fitness: 

Abnahme der Ausdauer (außerdem der 

Koordination, Schnelligkeit und Schnellkraft Arme)

• Regionale Effekte: Berliner Umland 

(“Speckgürtel”) vs. Weiterer Metropolenraum
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Kohortentrends der motorischen Fitness

• COVID-19 Pandemie: Kleine negative Effekte auf Ausdauer, Koordination, 

Schnelligkeit und Schnellkraft Arme, sichtbar auch noch in 2022 



Intervention zur 
Bewegungsförderung

SMaRTER-Studie
Intervention zur Förderung der 
motorischen Fitness für Kinder 

mit Fitnessdefiziten

EMOTIKON-Subprojekte 

EMOTIKON
Klasse 3 in allen Grundschulen 

in Brandenburg



Maßnahmen zur Bewegungsförderung

• Beispiele für Bewegungsförderung

Øbewegungsfreundliche Lehrräume
ØAktive Schulwege (Rad, zu Fuß)

ØVerhaltensrelevante Einbeziehung der Eltern

• Wirksamkeit prüfen in Studien mit Kontroll- & Interventionsgruppen

(Randomisierung)

Möller & Krahé (2013); Rütten & Pfeifer (2016)
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Ansatzpunkt Setting Schule

• Integration in regulären Schulalltag

Ziele:
• Körperliche Aktivität und Spaß an Bewegung fördern

• Körperliches Selbstkonzept fördern 

à Prädiktor für körperliche Aktivität, positiver Zusammenhang mit 

Wohlbefinden (Dreiskämper et al., 2015)

Maßnahmen zur Bewegungsförderung



Sportunterricht: 
Mehr körperl. Aktivität mit hoher 

Intensität

Bewegungshausaufgaben

Stehpulte
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Bewegungspausen im 
Unterricht

Maßnahmen zur Bewegungsförderung 



Stehpulte

• 2-3 Stehpulte pro Klassenraum, zusätzlich zur regulären Einrichtung

Grundschule WaldstettenGrundschule in Gauting
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Bewegungspausen im Unterricht

• Mehrere 2- bis 5-minütige Bewegungseinheiten pro Tag mit möglichst
hoher körperlicher Intensität
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Bewegungshausaufgaben

13

• u. a. Henriettas bewegte Schule
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Skipping Hearts: www.skippinghearts.de
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Fahrradschulbus: https://www.bicibus.de/Kindermobilitaet

Mehrere andere 
Orte im Aufbau 
(z.B. Offenbach, 
Graz)

Fahrplan aus Hamburg:

• Kinder früh ans Fahrradfahren gewöhnen: Klimafreundliche

Bewegungsförderung
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Quelle: https://twitter.com/zachklein/status/1450113164775870468

18.10.2021 Zach Klein:
“Something special is 
happening in Barcelona. It 
started last month when 
some parents organized a 
bike ride to school for just 
five kids. Now entire 
neighborhoods are joining. 
They call it Bicibús – or Bike 
Bus.”

Ø Nachhaltige Verkehrswende: 
bewegungsaktiver Transport 
zur Schule (mit Rad, zu Fuß)

Fahrradschulbus: https://www.bicibus.de/Kindermobilitaet



Maßnahmen zur Bewegungsförderung

• Bewegungsförderung in allen Lebensräumen der Kinder

Øbewegungsfreundliche Lehrräume
ØAktive Schulwege (Rad, zu Fuß)

ØVerhaltensrelevante Einbeziehung der Eltern

• Wirksamkeit prüfen in Studien mit Kontroll- & Interventionsgruppen
(Randomisierung)

• Prüfen: Effekte auf Kognition und Wohlbefinden?

Möller & Krahé (2013); Rütten & Pfeifer (2016)
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https://www.uni-
potsdam.de/de/emotikon/podcast

EMOTIKON Podcast & Newsletter
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EMOTIKON-Team @Uni Potsdam

Prof. Dr. 
Reinhold KlieglDr. Kathleen Golle Prof. Dr. Dr. 

Michael Rapp Paula Teich, M.Sc. Fabian Arntz, M.Sc. 
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Bei Fragen oder Anregungen kontaktieren 
Sie uns gerne! paula.teich@uni-potsdam.de


