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Inhalte in und durch Bewegung 
nachhaltig verankern

DEUTSCH 1.– 4. Klasse

Bewegtes Lernen!

Fachinhalte und Bewegung verbinden – 
Wissen erfolgreich vermitteln

Bewegtes Lernen ist ein erfolgreiches Lernkonzept, das den Wissenszugang 
erleichtert und Inhalte nachhaltiger verankert: Durch die Verknüpfung von 
Bewegung und Lernen erfolgt ein ganzheitlich ausgerichteter Unterricht, 
der alle Sinne der Schüler anspricht und die verschiedensten Bedürfnisse 
berücksichtigt. Gleichzeitig wird die Leistungsfähigkeit erhöht und die 
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Sammlung Abhilfe. Sie enthält 55 praxiserprobte Bewegungsübungen für 
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Ziel, Ort, Sozialform, Material und Durchführung sowie Hinweisen zu den 
einzelnen Übungen erleichtert den schnellen und sicheren Einsatz.
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Name: 

 Datum: 

1

6

Nachrichten von Mister Unbekannt

Linus lag gemütlich in seinem Bett und streckte die Arme aus. Heute war Sams-

tag und er hatte es nicht eilig aufzustehen. Entspannt schaute er auf seinen 

Wecker: 9.00 Uhr. Lächelnd drehte er sich weg und wollte die Augen gerade 

wieder zu machen, als er plötzlich einen kleinen Zettel auf seinem Nachttisch 

entdeckte. Hä? Was hatte der denn dort verloren? Neugierig faltete er ihn aus-

einander und las: 

„Halt dich an meine Anweisungen und deinem Teddybären Paul wird nichts 

geschehen. Mister Unbekannt.“ 

Linus blickte sich ängstlich in seinem Zimmer um und konnte seinen guten, alten 

Bären Paul nirgendwo entdecken. Paul begleitete ihn schon seit seiner Geburt 

und sollte das noch einige Zeit länger machen. Oh nein, er war entführt worden!

Zitternd griff Linus nach dem zweiten Zettel, der unter seiner Lampe klemm-

te. Darauf stand: „Geh zu dem Haus, das dem Himmel am nächsten ist.“ Das 

musste das Baumhaus sein!

Linus nahm all seinen Mut zusammen und stand schnell aus seinem Bett auf. 

Es musste etwas geschehen – sofort! 

Beginne bei Nummer 1 mit dem Lesen! Schreibe die weiteren Nummern 

deiner Lesespur am Ende der Geschichte auf.

1  Rasch zog sich Linus an und rannte so schnell er 

konnte zum Baumhaus im Garten. Auf dem Tisch 

fand er einen Zettel mit folgenden Worten: „Du hast 

das Baumhaus gefunden! Herzlichen Glückwunsch! 

Du bist Paul schon einen Schritt näher. Lauf nun 

schnell zum Sportplatz und schau im linken Fuß-

balltor nach einem neuen Zettel.“ Der Sportplatz! 

Den Weg dorthin würde Linus sogar mit verbunde-

nen Augen finden.

2  Das andere Rechts! Überlege nochmal genau!

3  Gesucht sind andere Tiere! Denk nochmal genau nach!

4  Oh, das war der falsche Abfalleimer! Am anderen Ende der Turnhalle ist 

noch einer.

5  Natürlich! Die Lösung der Aufgabe war die „1“. Im Loch der Bahn fand Li-

nus einen kleinen Zettel: „Du kannst gut rechnen! Wenn Paul dir wichtig 

ist, such nun den Ort auf, wo immer kleine Kinder zu finden sind und schau 

dort unter der Rutsche nach einer weiteren Nachricht!“ 

 Na klar, das musste doch der Kindergarten sein!
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Bären Paul nirgendwo entdecken. Paul begleitete ihn schon seit seiner Geburt 

und sollte das noch einige Zeit länger machen. Oh nein, er war entführt worden!

Zitternd griff Linus nach dem zweiten Zettel, der unter seiner Lampe klemm-

te. Darauf stand: „Geh zu dem Haus, das dem Himmel am nächsten ist.“ Das 

musste das Baumhaus sein!

Linus nahm all seinen Mut zusammen und stand schnell aus seinem Bett auf. 

Es musste etwas geschehen – sofort! 
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das Baumhaus gefunden! Herzlichen Glückwunsch! 
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schnell zum Sportplatz und schau im linken Fuß-

balltor nach einem neuen Zettel.“ Der Sportplatz! 
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nen Augen finden.

2  Das andere Rechts! Überlege nochmal genau!

3  Gesucht sind andere Tiere! Denk nochmal genau nach!

4  Oh, das war der falsche Abfalleimer! Am anderen Ende der Turnhalle ist 

noch einer.

5  Natürlich! Die Lösung der Aufgabe war die „1“. Im Loch der Bahn fand Li-

nus einen kleinen Zettel: „Du kannst gut rechnen! Wenn Paul dir wichtig 

ist, such nun den Ort auf, wo immer kleine Kinder zu finden sind und schau 
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Bewegter Unterricht

Vorbemerkung

Für die fachliche und redaktionelle Durchsicht der Beispiele danken wir Claus 
Beckmann.

Die folgende Einführung zu theoretischen Grundlagen eines Bewegten Unter-
richts bzw. des Bewegten Lernens ist aus dem von Katrin Riegel verfassten 
Einführungskapitel im Buch „Bewegtes Lernen! Mathe“, das ebenfalls in dieser 
Reihe erschienen ist, übernommen worden.

Bewegter Unterricht 

In die Schule kommen nicht nur die Köpfe der Schüler1, sondern immer das 
ganze Kind mit seinen individuellen Bedürfnissen, auch seinen Bewegungsbe-
dürfnissen. Daher erscheint es unsinnig, die Bewegungserfahrungen der Kinder 
auf die Pausen und den Sportunterricht zu beschränken und im Unterricht die 
tradierten Formen beizubehalten, die durch Sitzen, Zuhören und Stillarbeit ge-
kennzeichnet sind. Vielmehr sollte die Verknüpfung von Bewegung und Lernen 
in einem Unterricht, der die körperlichen, emotionalen, materialen und sozia-
len Bedürfnisse der Kinder berücksichtigt, selbstverständlich sein (vgl. Riegel & 
Hildebrandt-Stramann, 2008). 

Ein bewegter Unterricht unterstützt das Lernen dabei auf unterschiedliche Art 
und Weise: 

• Erkenntnisse von und über die Welt gewinnen Kinder in der handelnden
wahrnehmungsorientierten Auseinandersetzung mit derselben. Daher ergän
zen Bewegungserfahrungen die bildhaften und symbolischen Wissenszu
gänge der Schüler auf einer körperlich-sinnlichen Ebene (vgl. Laging, 2000 b,  
Bruner 1971). Bewegungshandlungen werden genutzt, um sich „ein Lernthe
ma zu erschließen, dabei etwas zu erkennen, zu erfahren, leibhaftig zu spü-
ren und evtl. auch besser zu verstehen“ (Hildebrandt-Stramann, 2009, S. 4).

• Die stärkere praktische, problem- und erlebnisorientierte Ausrichtung von
Unterricht wird gleichzeitig von Hirnforschern wie Spitzer (2007) oder Hüther
(2007) gefordert. Deren Untersuchungen bestätigen die positiven Effekte
ganzheitlicher Unterrichtsinszenierungen auf die Lernprozesse der Schüler.

• Bewegung hat einen motivierenden Charakter. Ein bewegter Unterricht
kann Emotionen wie Freude hervorrufen und das Wohlbefinden der Kinder
im Unterricht erhöhen. Und obwohl positive Gefühle in der Motivations
psychologie nicht als zwingend lernförderlich gelten (vgl. Abele, 1995), kann
man davon ausgehen, dass Freude als eine spontane, innere und emotionale

1	 Wenn in diesem Buch vom Schüler gesprochen wird, ist auch immer die Schülerin gemeint. 
Ebenso verhält es sich mit Lehrer und Lehrerin.
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Bewegter Unterricht

Reaktion auf eine angenehme Situation, Auswirkungen auf subjektive Befind-
lichkeiten wie Wohlbefinden im Unterricht hat (vgl. Hascher, 2004). 

•	 Bewegung führt zu einer Verbesserung der Sauerstoffversorgung des Ge-
hirns, was das Aktivationsniveau des Gehirns steigern und dadurch positiven 
Einfluss auf die Konzentration und das Reaktionsvermögen haben kann  
(vgl. Schirp 2010; Fischer, Dickreiter & Mosmann, 1998). 

•	 Bewegung im Unterricht hilft, einseitiger körperlicher Beanspruchung durch 
zu häufige statische Sitzhaltungen entgegenzuwirken. Denn für eine optima-
le Funktion von Muskeln und Strukturgewebe ist ein Wechsel von Entspan-
nung und Aktivität am förderlichsten (vgl. Graf, 1998, S. 228).

Diese Begründungsmuster werden durch Untersuchungsergebnisse aus der 
Neurophysiologie untermauert. Körperliche Bewegung ist ein wichtiger Sti-
mulus für die Neubildung von Hirnzellen und deren Vernetzung und scheint 
dadurch Einfluss auf Strukturen und die Funktionsweise des Gehirns zu haben, 
insbesondere auf kognitive Prozesse wie Gedächtnisleistung und Lernvermögen 
(Walk, 2011). Die Komplexität der Vernetzung von Neuronen im Gehirn unter-
einander scheint das Potential für assoziationsreiche geistig-sinnliche Leistun-
gen zu sein und entscheidend durch die Eigenaktivität des Heranwachsenden 
geprägt zu werden (vgl. Rittelmeyer, 2002). Ein Unterricht, der die Emotionen, 
Stimmungen und Neigungen, aber auch individuelle Lernzugänge der Kinder 
berücksichtigt, kann also auf ein bewegtes Lernen mit „Kopf, Herz und Hand“ 
im Sinne von Pestalozzis Anschauungspädagogik nicht verzichten.

Bezogen auf die Unterrichtsmethodik kann Lernen auf verschiedene Art und 
Weise über körperliche Bezüge erfolgen:

Lernen mit Bewegung (vgl. Abb. 1)

Zunächst kann Bewegung genutzt werden, um eine Unterrichtseinheit zu struk-
turieren und somit den Wechsel von körperlicher und seelischer Anspannung 
und Entspannung im Unterrichtsprozess zu berücksichtigen. Hierzu können 
auf der einen Seite offene Unterrichtsformen und Schüler aktivierende Metho-
den, wie Freiarbeit, Stationenlernen oder Gruppenarbeit, sowohl der äußeren 
als auch der inneren Rhythmisierung des Unterrichts durch den Schüler selbst 
dienen2. Dadurch erfolgt das Lernen grundsätzlich bewegter als in frontalen 
Unterrichtsformen. Denn die Schüler suchen sich – je nach Freiheitsgrad – z. B. 
ihre Themen oder Aufgaben heraus, entwickeln (bewegte) Lernwege, besorgen 

2	 Man kann im Rahmen einer Unterrichtseinheit zwischen äußerer und innerer Rhythmisierung 
unterscheiden. Äußere Rhythmisierung beschreibt den Wechsel der Lehr- / Lernformen inner-
halb einer Unterrichtseinheit, der vom Lehrer oder vom Schüler aus gelenkt werden kann.  
Innere Rhythmisierung meint die individuelle Steuerung des Lernprozesses durch den Schüler, 
der sein Lernen grundsätzlich selbst lenkt (vgl. Burk, 2006).
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Bewegter Unterricht

sich Materialien, bilden Lerngemeinschaften und präsentieren Lernergebnisse. 
Weiterhin können bewegungsaktive oder entspannende Pausen vom Lehrer 
im Sinne einer äußeren Rhythmisierung während des Unterrichtsverlaufs ein-
geschoben werden. Diese Bewegungspausen dienen in der Regel entweder 
der Aktivierung oder der Entspannung der Schüler in oder nach konzentrierten 
Arbeitsphasen. In diesem Buch wird Lernen mit Bewegung allerdings nicht the-
matisiert. Bei den Praxisbeispielen handelt es sich um Formen von bewegtem 
Lernen, die im Zusammenhang mit dem fachlichen Gegenstand stehen. Dabei 
wird Bewegung direkt in die Inszenierungsform des Unterrichts eingebunden 
und es besteht eine direkte Verknüpfung zwischen der Lehr- / Lerneinheit und 
der Bewegung, die der Lehrer explizit initiiert.

Lernen in Bewegung (vgl. Abb. 1)

Bei dieser Möglichkeit, Bewegung in den Unterricht zu integrieren, erfolgt die 
Verknüpfung von Bewegung und Lernen nur auf zeitlicher Ebene, es besteht 
zwar ein methodischer, aber kein inhaltlicher Zusammenhang zwischen der 
Bewegung und dem Lerngegenstand. In diesem Fall begleitet das Sich-Bewe-
gen den Lernprozess, die Bewegung wird lernbegleitend eingesetzt. Daher dient 
die Bewegung in diesem Fall der kindgemäßen Rhythmisierung einer Unter-
richtseinheit, hat aber keinen Bezug zum Unterrichtsthema.

Lernen durch Bewegung (vgl. Abb. 1)

Sich-Bewegen wird genutzt, um die Qualität des Lernprozesses zu erhöhen 
und diesen um einen weiteren „Erschließungskanal“ zu ergänzen. Das leibliche 
Lernen basiert auf sinnlicher Wahrnehmung, und der „Einverleibung des Wahr-
genommenen“ (Liebau, 2007, S. 104). Dabei wird die Bewegung zu einem Me
dium der körperlich-sinnlichen Aneignung von Lerninhalten in einem am eige-
nen Tun orientierten Unterricht und bekommt eine lernerschließende Funktion. 
Die Verknüpfung von Bewegung und Lernen erfolgt dabei gleichzeitig auf einer 
zeitlichen und inhaltlichen Ebene.

Laging et al haben die genannten Möglichkeiten, wie Bewegung auf unter-
schiedliche Weisen und in verschiedenen Formen in den Unterricht integriert 
werden kann, noch einmal zusammenfassend dargestellt (Abb. 1): 
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Abb.1: Ebenen und Formen von Bewegung im Unterricht (nach Laging et al, 2010)

Bewegung kann also als rhythmisierendes Element entweder in Form von Be-
wegungspausen oder bewegten Lernaufgaben bewusst eingeplant werden oder 
sie wird durch eine offene Unterrichtsorganisation zugelassen und ermöglicht 
dadurch die Eigenrhythmisierung der Schüler im Unterricht. Vom Lehrer aus 
organisierte Bewegungspausen und der lernbegleitende Bewegungseinsatz die-
nen der äußeren Rhythmisierung und Auflockerung des Unterrichts und unter-
stützen dadurch das Lernen. Wenn Bewegung lernerschließend genutzt wird, 
unterstützt diese Form der Bewegungsintegration den Lernprozess auf qualita
tive, integrative Weise, indem sie hilft, den Lerninhalt zu durchdringen. 

Ergänzt werden kann die Berücksichtigung der körperlich-leiblichen Bedürfnisse 
durch einen Klassenraum, der auch ein Bewegungsraum sein darf. Ein beweg-
ter Klassenraum zeichnet sich dadurch aus, dass er verschiedene Arbeitsplätze, 
Rückzugsnischen aber auch Gelegenheiten für Partner- und Gruppenarbeiten 
oder Gemeinschaftsaktivitäten bietet. Die Ausstattung kann durch mobiles Mo-
biliar ergänzt werden, welches dynamisch-aktives Sitzen (Halbwalzen, Sitzkissen 
oder Sitzbälle) ermöglicht und gleichzeitig die Integration von Bewegung för-
dert, wenn das Mobiliar leicht zu handhaben ist (vgl. Laging, 2000 a). 

� Katrin Riegel

Bewegter Unterricht

Lernen mit Bewegung
(Bewegte Lernorganisation)

Z. B. Bewegungspausen, Freiarbeit / Stationen
lernen, Bewegtes Mobiliar

Lernen in Bewegung
(Lernen und Bewegung  

werden zeitgleich inszeniert)

Z. B. Ballabfrage, Laufaufgaben

Lernen durch Bewegung
(Lernerschließung durch Bewegung in  

einem handlungsorientierten Unterricht)

Z. B. Bewegungsexperimente

Fächerübergreifender 
Unterricht

Projektunterricht
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