
GUT DRAUF – BewegungGUT DRAUF-Infoblatt Nr. 5 

Das folgende Infoblatt zeigt, wie Gesundheitsförderung nach GUT DRAUF im Bereich Bewegung umgesetzt 
werden kann. Der Bereich Bewegung gehört neben den Bereichen Ernährung und Stressregulation zum 
 sogenannten EBS-Dreiklang. 

Das besondere Merkmal von GUT  DRAUF-Angeboten 
 besteht darin, dass sie möglichst immer alle drei 
thematischenElemente(Ernährung,Bewegung 
undStressregulation)berücksichtigenundgezielt
miteinanderverknüpfen.Natürlichkannessein, 
dasstrotzdesDreiklangsausErnährung,Bewegung 

undStressregulationderSchwerpunktaufeinesder
Elementegelegtwird.
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WISSENSCHAFTLICHER 
 HINTERGRUND

ImGrundschul-undJugendalterkommtdemBereichder
BewegungeinezentraleBedeutungfürdiephysischeund
psychischeGesundheitzu.ObBewegungsangeboteeher
spielerischoderehersportlichorientiertseinsollen,ist
dabeizweitrangigundhängtvondenInteressenderjungen
Menschenab.DiewissenschaftlicheBegründungder
Wichtigkeitaltersangemessenerundentwicklungsförder-
licherMöglichkeiten,inBewegungaktivzuwerden,findet
sichineinerReihevonErkenntnissen,dieimFolgenden
kurzskizziertwerden:

Grundschulalter

ImGrundschulaltersolltediemotorischeEntwicklung
insofernabgeschlossensein,alsdassdiegrundlegenden
motorischenFähigkeitenbereitserworbenwurdenund
nun„nurnoch“dieAusdifferenzierungundVerfeinerung
dermotorischenFähigkeitenundFertigkeitenimVorder-
grundsteht.1DieEntwicklungeineraltersangemessenen
BewegungskompetenzstellteineVoraussetzungdar,um 
sichaktivmitderpersonalenwiedinglichenUmwelt
auseinanderzusetzenunddiesegestaltenzukönnen.2 Die 
BewegungskompetenzwirdimGrundschulaltervorallem 
invielfältigenSpielen,Sport-undBewegungsformengeför-
dert(selbstorganisiertoderinVereinsstrukturen),denen
Kindernachgehen,daderDrang,sichzubewegen,auch 
indiesemAltereinzentralesGrundbedürfnisdarstellt.

DieBeherrschungvonBewegungstechniken,seiesSeilchen-
springen,TanzschritteoderFallrückzieher,gehtmiteinem
Zugewinn an VertrauenindaseigeneKönnenundoft
auchmitderAnerkennung der Peergroupeinher.Das
freudvolleErlebeneigenerFähigkeitenundKompetenzen
wirktsichpositivaufdasSelbstvertrauenaus.Gleichzeitig 
istdasgemeinsameTunundSpielinBewegungauchder
Rahmen,indemKindertypischerweiseinKontaktzu
anderenKinderntreten.

So werden Beziehungen gestaltet, 
 Freundschaften entwickelt,  

Sozialverhalten  gelernt und auch  
eigenes Können und eigene Stärken  
mit denen der anderen  abgeglichen. 

EinpositivesundrealistischesSelbstkonzepthatAus-
wirkungenaufHandlungskompetenz,Sozialverhalten,
BewältigungvonHerausforderungenundResilienz.3,4  
IneinerZeit,inderdiesesSelbstkonzeptzudenzentralen
Entwicklungsaufgabengehört,kommtgeradejenen
Erfahrungen,diesichimbewegtenMiteinanderdurch
Selbst-undFremdwahrnehmungergeben,einezentrale
Bedeutungzu.4,5 Die enge Verknüpfung  zwischen der 
 motorischen, emotionalen und sozialen  Entwicklung  
wirdhierdeutlich.

Jugendalter

AuchimJugendalterstelltdieMöglichkeit,inBewegung
aktivzuwerden,einewertvolleundentwicklungsför-
derlicheRessourcedar.IndiesemAlter,wieauchim
Grundschulalter,sindbewegungs-undsportorientierte
AktivitätenundSettings(z. B.Sportvereinoderselbst-
organisierteTreffen)wesentliche Bestandteile der  
Frei zeitgestaltung6undRahmenbedingungendesZusam-
menseinsmitanderenJugendlichen.DieBedeutung 
derPeergroupsteigtmitdemAlterunddieAblösungvom
ElternhausisteinzentralesThemaderAltersgruppe.1 

In und durch Bewegungs- und  
Sportaktivitäten können Beziehungen 
zu Gleichaltrigen aufgenommen und  

gestaltet werden. 

AuchhiersinddieAuswirkungendergemachtenErfah-
rungensowiedieRückmeldungenderanderenzentral 

fürdieAktualisierung des Selbstkonzeptes.Gleichzeitig
könnenpositiverlebtebewegungsorientierteAktivi-
tätenUnterstützungbieten,umpotenzielle Herausfor-
derungen,diemitdeninderPubertätbeginnenden
körperlichenVeränderungenofteinhergehen,besserzu
bewältigen.DieKörpermaßeverändernsich,sekundäre
Geschlechtsmerkmaleentwickelnsichundwerdenvon
derUmweltwahrgenommen.DerAbgleichdeseigenen
Aussehensmitdemvorherrschendengesellschaftlichen
SchönheitsidealunddieAuseinandersetzungmitder
neuenRollenzuschreibung,nunbalderwachsenzusein,
stelleneinzentralesThemabeiderSuche nach der 
 eigenen Identitätdar.

PassendeBewegungsangebotekönnendieAuseinan-
dersetzungmitdemsichveränderndenKörperundden
damiteinhergehendenAuswirkungenaufpsychischer 
undsozialerEbeneerleichtern,wennsieKörper-und
SelbstwahrnehmungsowiepositivesErlebeninGemein-
schaftfördern,anstattdasAbfragenmotorischerLeistun-
genindenVordergrundstellen.7

Grundlegendes:
GUTDRAUFwill
KinderundJugend-
licheerreichen,um
siezuBewegungzu
motivierenundim
bewegtenMiteinander
ihrephysischeund
psychischeGesundheit
zustärken.
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Teilhabeaspekt

NebendiesenbeidenentwicklungspsychologischenLinien
sindaltersangemesseneundentwicklungsförderliche
Bewegungs-undSportangeboteauchunterTeilhabe-
aspektenfürdiephysischeundpsychischeGesundheit
bedeutsam.

Mithilfebewegungs-undsportorientierterAktivitätenkann
TeilhabeandenverschiedenenBereichendesgesellschaft-
lichenLebens,z. B.unterFreizeit-, Kultur-, Bildungs- oder 
Gesundheitsaspekten,ermöglichtwerden.GeradeKinder
undJugendlicheaussozialbenachteiligtenFamilienhaben
wenigZugangsmöglichkeitenzuBewegungs-undSportan-
geboten,womitinsbesondereBildungszugängeerschwert
werdenundauchdieTeilhabeamgesellschaftlich-kultu-
rellenLebensowieangesundheitsförderlichenAktivitäten
eingeschränktist.8 

Sportliche  Aktivität als Freizeitinhalt 
junger Menschen spielt unter dem 
 Teilhabeaspekt  eine zentrale Rolle.

Bewegungsempfehlungen

Offizielle Bewegungsempfehlungenuntermauernzudem 
dasZiel,durchBewegungdiepsychosozialeundphysische
Gesundheitzufördern.DieWHOempfiehlt60Minuten
mäßigebisanstrengendekörperlich-sportlicheAktivität.9  
DiedeutschenEmpfehlungengehenmit90Minutentäglich
fürKinderundJugendlichesogardarüberhinaus.10Im
VordergrunddieserEmpfehlungenstehendiegesundheits-
förderlichenEffekte,diealtersangemessenekörperliche
Belastungenmitsichbringen.DiesesindauchalsKontra-
punktoderGegenmaßnahmezueinemeherbewegungs-
armenAlltagvielerjungerMenschenzusehen.

GUTDRAUFwillmitseinenAngebotenallenKindernund 
JugendlichendieMöglichkeitbieten,durchbewegungs-
undsportorientierteAktivitätenfreudvolle,motivierende
undentwicklungsförderlicheErfahrungenzumachen,die
sichalssolchepositivaufdiephysischeundpsychische
GesundheitderjungenMenschenauswirken.

Partizipation:
Sich entwicklungsgemäß 

einbringen können

Inszenierung: 
Die gewünschte 

Funktion verstärken

Interessen: 
Was Kinder und 

Jugendliche gern tun

Positives Erleben: 
Freude und 

Herausforderung

Reflexion:
Eigene Erfahrungsbasis 

der Fachkräfte 
und aktuelles Erleben

Freiwilligkeit: 
Auswahl ermöglichen

Bew
egung positiv erle

be
n

GUT DRAUF

Jan Vieth, Camp Adventure

„Meine GUT DRAUF-Arbeit zeichnet sich dadurch aus, dass wir den 
Wert des Ausgleichs zwischen Bewegung und Entspannung besser 
kommunizieren können. Das Sportangebot wurde erweitert und 
die Jugendlichen nutzen es täglich.“

Autorin:KirstenBarske

VIELFÄLTIGE ZUGÄNGE FINDEN UND ANBIETEN
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Interesse

Eine zwingende Voraussetzung ist, sich nach den Inte-
r essen der Kinder und Jugendlichen zu richten und zu 
schauen, was die jungen Menschen selbst gerne  wollen, 
was ihnen wichtig ist und was sie von einem für sie 
passenden Angebot erwarten.Dazumüssensieindie
GestaltungderAngebotemiteinbezogenwerdenbzw.
einebreiteAuswahlvonunterschiedlichenAktivitätenzur
Verfügunghaben,sodassalleeineindividuellpassende
bewegungsorientierteAktivitätfürsichfindenkönnen.

Positives Erleben

Dabei ist es zentral, das positive Erleben in den Vorder-
grund zu stellen, denn nur positive Erfahrungen  fördern 
die Motivation. Dies stellt sich insbesondere dann ein, 

WirkungvonWettbewerbssportartenaufdiekörperliche
undemotionaleVerfassungoftmalsvomErgebnisab.Wenn
dieBewegungsaktionalsÜberforderungerlebtwirdund
dasErgebnisnegativausfällt(verlieren),stellensichnicht
stressmindernde,sondernstressverstärkendeEffekteein.11

Freiwilligkeit

GUT DRAUF-Angebote basieren auf Freiwilligkeit.Durch
dasSchaffenvonAngebotenmitniedrigerHemmschwelle
undvielfältigattraktivenAktionsräumenfühlensichauch
diejenigenKinderundJugendlichenmotiviertmitzumachen, 
diesichbisherBewegungsangeboteneherentzogenhaben.
FreiwilligkeitbeiGUTDRAUF-Angebotenzeigtsichanhand
derWahlmöglichkeiten,diejungeMenschenaufmehreren
Ebenenfinden.

Jeder junge Mensch entscheidet selbst, 
ob und, wenn ja, wie er teilnimmt  

und sich einbringt. 

DieserFreiraumschafftVertrauenundermöglichtjedem,
sichauchmitpersönlichherausforderndenSituationen
auseinanderzusetzen,weilniemandmuss,aberjederalles
kannbzw.darf.

Partizipation

Kinder und Jugendliche sollen sich ihren Fähigkeiten und 
ihrem Entwicklungsstand entsprechend in die Gestal-
tung der Aktivitäten einbringen können.DieFachkräfte
bietendenRahmenan,indemdiejungenMenschensich 
engagierenkönnen,d. h.,siestellendieStrukturenzur
Verfügung,bietenUnterstützung,achtenaberauchauf 
grundsätzlicheRegeln,z. B.einenwertschätzendenUm-
gang.JeeigenverantwortlicherdiejungenMenschen
handelnkönnen,destomehrRaumwirdgegeben,wenn
gewünscht.SohabendieKinderundJugendlichendie
Chance,ihreeigenenIdeenauchumzusetzen.IhrEnga-
gementwirdwertgeschätztundihreMotivation,sichzu
beteiligen,gestärkt.

Bewusste Inszenierung

GUT DRAUF-Angebote sind immer bewusst inszeniert.  
AlsBetreuungspersonfragtmansichunddieKinderund
Jugendlichen,welcheFunktiondasBewegungsangebot 
fürsiehabensollte.Wasbrauchensiemomentan?Sollte
dasBewegungsangeboteheraktivierend,auspowernd,
aufsichselbstbezogensein,denTeamgeiststärken, 
RaumfürkreativesAusprobierengebenodernochetwas

wennKinderundJugendlichesichalsgrundsätzlichkom-
petentundzugehörigerleben.

Die Freude am gemeinsamen Tun  
sowie die Erfahrung eines  

wertschätzenden Miteinanders sind 
relevante Ziele, die mit den  

Angeboten erreicht werden sollen. 

DieBewältigungvonHerausforderungenundaucheine
guteVerarbeitungvonFrustrationserfahrungenwerden
erstdurcheigeneKompetenzüberzeugungerleichtert.
DeshalbsolltenpositiveErfolgs-undKompetenzerlebnisse
GrenzerfahrungenundpotenziellschwierigenSituationen
immervorangestelltwerden.Hieristeinbesonderer
ZusammenhangzumStresserlebengegeben:Sohängtdie

anderesermöglichen?EineAuseinandersetzungmitWün-
schenundBedürfnissensowieeinezielgerichteteUmset-
zungsindwichtigeVoraussetzungen,umpositivesErleben
füralleBeteiligtenzufördern.

Reflexion der eigenen Erfahrungen

GUT DRAUF-Teamer:innen, die Bewegungsangebote für  
und mit Kindern und Jugendlichen gestalten, sollten sich 
ihrer Kompetenzen und Möglichkeiten ebenso bewusst 
sein wie ihrer eigenen biografischen Erfahrung mit Bewe-
gung, aus denen ihre persönlichen Einschätzungen und 
Empfindungen gegenüber Bewegungsangeboten resul-
tieren. SportlicheAktivitätenwerdendurchproblematische
Erfahrungen,z. B.ausdemSportunterrichtoderanderen
Lebensbereichen,oftmitLeistungundLeistungsdruck
assoziiert.HäufighabendieFachkräfteselbstvielepositive
ErfahrungenmitBewegungundSportgemacht,dasiezu 
densportaffinenundoftauchbewegungsbegabtenMen-
schengehören.Erwachsene,KinderundJugendliche,die
sichalsnichtsportlicheinschätzen,weilsieFrustrations-
undimschlimmstenFallBeschämungssituationenerlebt 
haben,gehengeradeorganisiertensportorientiertenAnge- 
botenoftausdemWeg.EskannfürFachkräfteeineHer-
ausforderungsein,sichinwenigersportaffineKinderund
Jugendlicheeinzufühlenundsensibelmitpotenziellen
Überforderungssituationenumzugehen,dieselbstnieals
solcheerlebtwurden.Eigene–sowohlpositivealsauch
negative–Erfahrungenkönnenundsolltennichtunreflek-
tiertaufdasErlebenderKinderundJugendlichenüber-
tragenwerden.

Insgesamt sollte bei GUT DRAUF  
deutlich werden, dass Bewegung im  

Hinblick auf die motorischen,  
emotionalen, kognitiven und sozialen 

Aspekte individuell unterschiedlich  
wahrgenommen und erlebt wird. 

EsmüssendahervielfältigeZugängegeschaffenwerden,
umKinderundJugendlichezumotivieren.JedesKindbzw.
jederJugendlichesolltedabeiseineneigenengeeigneten
Wegfindenkönnen.

DIE UMSETZUNG NACH GUT DRAUF
Bei den Umsetzungshinweisen geht es im ersten Schritt darum, die jungen Menschen mit den Angeboten 
zu erreichen und sie zu motivieren, dabei zu bleiben. Die im Folgenden aufgeführten Punkte sollen dabei 
unterstützen, eigene Bedürfnisse, Fähigkeiten und Grenzen erfahrbar zu machen. Das bewusste und positive 
Erleben steht im Vordergrund. Junge Menschen lernen spielerisch und mit Spaß den selbstverantwortlichen 
und gesundheitsbewussten Umgang mit dem eigenen Körper.
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