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Dies erwartet Sie …

Teil 1: Pandemie & Bewegung  

Teil 2: Bewegungsangebote

Teil 3: Handreichungen  & Links
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Dies sind die Empfehlungen …

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Pr
aevention/Broschueren/Bewegungsempfehlungen_BZgA-Fachheft_3.pdf

Kinder und Jugendliche (6 bis 18 Jahre): 

▪ tägliche Bewegungszeit von 90 Minuten und mehr 

▪ moderate bis hohe Intensität 

▪ 60 Minuten davon können durch Alltagsaktivität (wie z. B. 12.000 Schritte)

Neu: Sitzende Tätigkeiten und Nutzung von Bildschirmmedien (Fernseher, 

Computer/Tablet, Smartphone etc.)

▪ Grundschulkinder: so wenig wie möglich, maximal 60 Minuten/Tag

▪ Jugendliche: so wenig wie möglich, maximal 

120 Minuten/Tag

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Praevention/Broschueren/Bewegungsempfehlungen_BZgA-Fachheft_3.pdf
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https://publikationen.bibliothek.kit.edu/1000133697

Kinder und Jugendliche (6 bis 17 Jahre): 

▪ tägliche Alltagsbewegung von 60 Minuten (z. B. Roller fahren, zur 

Schule laufen)

▪ 3 mal/Woche Sport treiben → Muskulatur beanspruchen/Knochen 

stärken (z. B. Fußball, Trampolin)

https://publikationen.bibliothek.kit.edu/1000133697
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Das sagt die Wissenschaft …

https://publikationen.bibliothek.kit.edu/1000133697

https://publikationen.bibliothek.kit.edu/1000133697
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Pandemie & Bewegung
Auswirkungen von Corona auf die körperliche 
Aktivität und Fitness von Kindern und Jugendlichen

• Einfluss auf nahezu alle Bereiche des Lebens

• typischer Ablauf vor Corona: 

o täglicher Schulbesuch mit regelmäßigen 
Sportunterricht

o Spielen und Toben in Pausen 

o Nachmittags: Sport-AGs und Angebote der 
Sportvereine 

• Durch Lockdown: Bewegungsbereiche jedoch 
stark eingeschränkt und zwangsweise verändert.

körperliche Aktivität noch unter dem
Niveau vor der Pandemie

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewe
gungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-der-pandemie-koerperliche-
aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewegungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-der-pandemie-koerperliche-aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html
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Warum ist Bewegung besonders wichtig –

auch während der COVID19-Pandemie?
Bewegung:

• wirkt sich positiv auf die körperliche, psychosoziale und geistige Gesundheit aus und

• leistet einen wichtigen Beitrag zur sozialemotionalen Persönlichkeitsentwicklung. 

Es ist bekannt dass: 

• das Bewegungsverhalten von Kindern und Jugendlichen, Auswirkungen auf jenes im Erwachsenen-

und Seniorenalter hat. → lebenslange positive Wirkungen körperlicher Aktivität 

• gemeinsame sportliche Aktivitäten ein Zugehörigkeitsgefühl vermitteln 

• Sport Menschen unterschiedlichen Alters, sozialer und ethnischer Herkunft zusammenführen kann. 

• regelmäßige körperliche Aktivität das Atemsystem sowie das Immunsystem stärken.
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Warum ist Bewegung besonders wichtig –

auch während der COVID19-Pandemie?

WHO bewertet Bewegungsmangel als 

Risikofaktor für einen schweren Verlauf von 

COVID-19!

Sport und Bewegung sind gerade auch in der 

Pandemie unverzichtbar.
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#BewegtEuch-Studie aus Tübingen
Studienteam: Universität und Universitätsklinikum Tübingen und weitere aus Tübinger Netzwerk

Ausgangspunkt:

Bewegungsmangel (WHO und diese Studie → nur 9% erfüllten die Forderung)

Zentrale Fragestellung: 

Welche Rolle spielen körperliche und sportliche Aktivitäten für das Wohlbefinden sowie 

die soziale und psychische Situation von Heranwachsenden unter den einschränkenden 

Bedingungen der Corona-Pandemie?

Ausgewählte Ergebnisse: 

• Positiver Zusammenhang zwischen Gesamt-Sportdauer und Wohlbefinden

• Positiver Zusammenhang zwischen Personenanzahl beim Sport und Wohlbefinden

Körperliche Aktivität ist eines der wichtigsten Mittel zur Bewältigung

der coronabedingten biologischen und psychischen Belastungen von 

Heranwachsenden!
(Claussen et al., 2020; Wright et al., 2021)
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• DGUV: Schule in Bewegung – jetzt erst recht!

• Hinweise zur Sicherheit und Gesundheit 
beim Wiedereinstieg in den Schulalltag

• Wann und wie findet Bewegung im schulischen
Alltag statt → 7 Bausteine

https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323

Handreichung

https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323
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Bausteine „schulischer Bewegung“

1. Im Sportunterricht 

2. Auf dem Schulweg

3. Bewegungsangebote im Unterricht

4. Bewegter Unterricht auf dem 
Schulgelände

5. Bewegungsangebote in den Pausen

6. Bewegungsangebote im Ganztag

7. Außerschulische Bewegungsangebote

Siehe hierzu auch: 
Grundschulen und weiterführende Schulen 
mit sport- und bewegungserzieherischen 
Schwerpunkt (GSB und WSB)

http://lis-in-
bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem
+Schwerpunkt+_GSB_
http://lis-in-
bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport_+und+bewegungserz
ieherischem+Schwerpunkt+_WSB_

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_GSB_
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_WSB_
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Dies erwartet Sie …

Teil 1: Pandemie & Bewegung  

Teil 2: Bewegungsangebote

Teil 3: Handreichungen  & Links



www.zsl-bw.de 10.12.2021

Beispiele

ZSL - Außenstelle Ludwigsburg, teilw. mit KM (Ref. 22) und Stiftung

ZSL – lernen über@ll

MOODLE MOOVE BW

Regionalstellen

Externe Beispiele über Linklisten
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Kita                          Grundschule Gut zu wissen:

• Rudi Ren(tier) mit bekannten und neue 
Übungen und Spiele

• Wahrnehmung, Rhythmus, Koordination, 
Aktivierung, Entspannung und die 
Förderung der exekutiven Funktionen 
berücksichtigt. 

• Jeden Montag: kurze Fitnessübungen für 
die Lüftungspausen! 

• Ohne/geringer Materialaufwand 

• 5 bis 10 Minuten

Bewegte Adventskalender

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021
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Fitnessübung während der Lüftungspause Training der exekutiven Funktionen
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Weiterführende Schule Gut zu wissen: 

FITNESS-ADVENTSKALENDER mit 
Fitnessübungen für „Ältere“

• Täglich: 3 unterschiedliche Fitness-Übungen (je 
ca. 1 min mit Pausen)

• 2 bleiben am folgenden Tag + eine neue Übung 

• QR-Code → ausführliche Beschreibung

• Ca. 5 min Zeitaufwand

• Geeignet für alle Unterrichtsfächer 

• Tipp: Lüftungszeit! 

Bewegter Adventskalender

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021
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Beispiel:

Materialien für den Fernunterricht:

• 30 gängige Übungen

• Ziel: Mobilisation, Kräftigung und Schulung der Ausdauer

• Zusatzaufgabe: Arbeitsblatt zur Reflektion oder als 

Hausaufgabe

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe
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Training im Wohnzimmer (GS)

• Personalisierbarer Trainingsplan

• 15 Übungen

• 3 Übungseinheiten

• Auch als Bewegungs-Hausaufgaben über

die Ferien geeignet

Beispiele Außenstelle und von lernen über@ll

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule
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Rudis Fitness-Challenge

• Frei wählbare
“Trainingseinheiten”

• 10 min → Kreis ausfüllen

• Ziel: 6 Kreise täglich = 60 min 
am Tag (WHO!)

• Auch als Bewegungs-
Hausaufgaben über die Ferien
geeignet

Grundschule:

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudi_s+Fitness+Challenge+fuer+die+Grundschule

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudi_s+Fitness+Challenge+fuer+die+Grundschule
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Sekundarstufe: Fitness-Challenge
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Die digitale Sportstunde: Mach mit – bleib fit!

• Projekt mit KM (Ref. 22) und 
“Stiftung Sport in der Schule”

• kurze Videos auf Youtube

• Spitzensportler und Eric 
Gauthier treiben Sport mit
Grundschulkindern

• Aktivierung/Kräftigung/
Beweglichkeit, Koordination …

• Alltagsmaterialien

• “Sport mit Köpfchen”: exekutive
Funktionen

https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit

https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit
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Exkurs: Beispiele von MOOVE BW 
Moodle, virtuelles Arbeiten und eLearning

https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5

https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5
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http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen

„Spaziergang 2.0“ – Outdoor-Ideen und Bewegungs-

möglichkeiten außerhalb des Schulgeländes

• Stadtrallye

• Selfie-Tour

• Schnitzeljagd

• Plogging

• Outdoor-Bingo

• …

Zurück zum ZSL …

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen
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http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen

Bewegungsaufgaben an der 

Koordinationsleiter für alle 

Klassenstufen:

• Schnell und variantenreich

• Sportgerät, Kreide oder 

Klebeband

• Auf dem 

Schulhof/Schulhaus

• Kopiervorlagen

• Koordination, Konzentration, 

Rhythmusgefühl und 

Ausdauer

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen
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https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-sport-gym

Beispiele von: lernen über@ll

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-sport-gym
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Beispiel „Unterrichtsideen zum Fernunterricht: 

„Gemeinsam Jumpstyle tanzen“ (Klassenstufe 5 bis 12)
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https://padlet.com/schleicher_zsl/pxd0deiiiq6b

https://padlet.com/schleicher_zsl/pxd0deiiiq6b
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Beispiel „Ausdauertraining (Klassenstufen 5 und 6“)

Jörg Haas, Seminar für 
Didaktik und 
Lehrerbildung Freiburg
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„Onlineunterricht: Fitness (Klassenstufen 9 bis 12)

Fitnesstraining Kräftigungsübungen für Zuhause“
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• https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-gymnasium

Bewegtes Lernen und Bewegungspausen 

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-gymnasium
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• https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-

bewegungspausen-gym

• https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-

bewegungspausen-sek1

• https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung

Bewegtes Lernen und Bewegungspausen 

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-gym
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-sek1
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung


www.zsl-bw.de 10.12.2021

• Ziel: Förderung der motorischen Fähigkeiten 

durch Bewegungspausen

• Inhalte auf Homepage http://lis-in-

bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegt

es+Schulhaus

• Start voraussichtlich Januar oder Februar 2022

• Versand an alle GS durch ZSL-LB

Rudis bewegtes Schulhaus

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus
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Selbstregulationsfähigkeit

www.fit-lernen-leben.ssids.de

http://www.fit-lernen-leben.ssids.de/
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Fachräume auf Moodle bieten Angebote zur Orientierung

RS Schwäbisch 

Gmünd

Jens Rehberg 

jens.rehberg@zsl-rsgd.de

Gabriele Weese

gabriele.weese@zsl-rsgd.de

RS Stuttgart

Nadine Fricker 

nadine-ariane.fricker@zsl-

rss.de

Uwe Schober 

uwe.schober@zsl-rss.de

RS Karlsruhe Jens Brabec (jens.brabec@zsl-rska.de

RS Mannheim
Peter Reich 

peter.reich@zsl-rsma.de

Matthias Harbarth

matthias.harbarth@zsl-

rsma.de

RS Freiburg Jörg Haas joerg.haas@zsl-rsfr.de

RS Tübingen
Katrin Volle 

katrin.volle@zsl-rstue.de

Sven Waigel 

sven.waigel@zsl-rstue.de

mailto:jens.rehberg@zsl-rsgd.de
mailto:gabriele.weese@zsl-rsgd.de
mailto:nadine-ariane.fricker@zsl-rss.de
mailto:uwe.schober@zsl-rss.de
mailto:jens.brabec@zsl-rska.de
mailto:peter.reich@zsl-rsma.de
mailto:matthias.harbarth@zsl-rsma.de
mailto:joerg.haas@zsl-rsfr.de
mailto:katrin.volle@zsl-rstue.de
mailto:sven.waigel@zsl-rstue.de
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Teil 1: Pandemie & Bewegung  

Teil 2: Bewegungsangebote

Teil 3: Handreichungen  & Links
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• DGUV: Schule in Bewegung – jetzt erst recht! 

Hinweise zur Sicherheit und Gesundheit beim Wiedereinstieg in den Schulalltag 

https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323

• Bundesministerium für Gesundheit: Bewegungsförderung von Kindern und Jugendlichen in der Pandemie – körperliche 

Aktivität ermöglichen in der Lebenswelt Schule 

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewegungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-

der-pandemie-koerperliche-aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html

Dieses Informationsblatt richtet sich an Schulleitungen, Sportlehrkräfte und andere Fachlehrkräfte und gibt Anregungen zur 

Gestaltung eines bewegten Schulalltags während der Pandemie.

• ZSL-LB: Schulen brauchen Bewegung. Zwei Initiativen, die mehr Bewegung, Spiel und Sport in den Schulalltag bringen: GSB und 

WSB

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/GSB-WSB+Flyer

• GSB/WSB-Post: Newsletter für GSB/WSB-Schulen und Interessierte

http://lis-in-bw.de/,Lde/5406936

Handreichungen, Flyer … 

https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewegungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-der-pandemie-koerperliche-aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/GSB-WSB+Flyer
http://lis-in-bw.de/,Lde/5406936
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Links, Linklisten und Literatur

Genannte Beispiele: 

• GSB und WSB - 2 Initiativen für mehr Bewegung in den Schulen: 

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_GSB_

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_WSB_

• Bewegte Adventskalender http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021

• Sekundarstufe: Training im Wohnzimmer; Fitness-Challenge … http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe

• Grundschule: Training im Wohnzimmer, Rudis Fitness-Challenge http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule

• Die digitale Sportstunde: Mach mit – Bleib fit!: https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit

• Moodle moove für GS: https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5

• Rhythmisierung durch Bewegung während des Regelunterrichts (alle Schularten): 

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-gym

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-sek1

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung

• Rudis bewegtes Schulhaus: http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus

Linklisten, Download unten auf der Seite:
• http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule

• http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Material+fuer+die+Sekundarstufe

Literatur:

• Claussen MC, Fröhlich S, Spörri J, Seifritz E, Markser VZ, Scherr J. Psyche and sport in times of COVID-19. Dtsch Z Sportmed. 2020; 71: E1-E2. doi:10.5960/dzsm.2020.435

• Wright, L. J., Williams, S. E., & Veldhuijzen van Zanten, J. J. C. S. (2021). Physical Activity Protects Against the Negative Impact of Coronavirus Fear on Adolescent Mental 

Health and Well-Being During the COVID-19 Pandemic. Frontiers in Psychology, 12.

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_GSB_
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_WSB_
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule
https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit
https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-gymhttps:/zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-sek1
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Material+fuer+die+Sekundarstufe
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Körperliche Aktivität ist eines der wichtigsten Mittel zur 

Bewältigung der coronabedingten biologischen und 

psychischen Belastungen von Heranwachsenden!

(Claussen et al., 2020; Wright et al., 2021)

• Bewusstsein stärken über die Bedeutung der Bewegung, 

gerade in der Pandemie!

• Bewegung in der Schule zulassen, nicht nur im Sportunterricht!

• Bewegung auch in der Freizeit anregen und unterstützen!
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