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Motorik ABC

Einleitung

„Bewegung ist das Tor zum Lernen und hat im Zusammenspiel mit der Wahrnehmung eine 
Schlüsselfunktion für die Entwicklung. Deshalb liegt bei der Förderung kindlicher Kompe-
tenzen ein besonderer Akzent auf Bewegung“ (Niedersächsisches Kultusministerium, 
2005, S. 18). 

Wie bedeutungsvoll die ersten Jahre für die Entwicklung eines Kindes sind, kann 
nicht hoch genug eingeschätzt werden. Vor dem Schuleintritt, also im Kleinkind- 
und Vorschulalter (drei bis sechs Jahre), wird das Fundament für die Lern- und 
Beziehungsfähigkeit gesetzt. In dieser Zeit werden entscheidende Weichen dafür 
gestellt, inwieweit Kinder ihre Anlagen nutzen, ob und wie sie mit Neugier und For-
scherdrang ihre Umwelt erobern und ihr Leben meistern.
Politiker/innen, Pädagog/innen und Entwicklungspsycholog/innen sind sich daher 
einig: der Bereich der vorschulischen Bildung und Förderung gehört zu den wich-
tigsten gesellschaftlichen Zukunftsaufgaben. In allen Bundesländern wurden in den 
letzten Jahren Rahmen- oder Orientierungspläne für Kindergärten veröffentlicht. Sie 
weisen den Einrichtungen neben ihrem allgemeinen Erziehungs- und Betreuungs-
auftrag ausdrücklich auch einen Bildungsauftrag zu. Der Auftrag orientiert sich 
pädagogisch und organisatorisch an den Bedürfnissen der Kinder und deren Fami-
lien und hebt sich deutlich von dem der Schulen ab: 

„Das Kind soll der Schule entgegengeführt, entgegengebildet, aber eben noch nicht geschult 
werden“ (Friedrich Fröbel, 1782–1852).

Ein genauerer Blick in die Orientierungspläne der 16 Bundesländer verweist auf 
einen weiteren „Meinungskonsens“: Nach übereinstimmender Auffassung werden 
vielseitige Bewegungsaktivitäten und das kindliche Spiel als so etwas wie ein Zünder 
und Motor für die gesamte Entwicklung und Bildung angesehen. Kinder sind – so 
wird in diesem Zusammenhang immer wieder argumentiert – durch und durch 
„Bewegungswesen“. Ausreichende Bewegung gilt als unverzichtbar. Sie ist Aus-
druck von Vitalität und Freude (vgl. Club of Cologne, 2003, S. 7). Inaktivität in 
dieser Entwicklungsphase kann prägend für lange Abschnitte des Erwachsenenalters 
sein. Völker (2008) hat eine Reihe von Untersuchungen zusammengefasst, die zei-
gen, dass ein bewegungsarmer Lebensstil in der Kindheit in aller Regel bis in das 
hohe Alter hinein erhalten bleibt. 
Gesellschaftlich-politische und theoretische Einsichten sind das eine, die Alltags-
welt unserer Kinder das andere. In den Bildungs- und Erziehungsempfehlungen für 



148 	 Klaus Roth

Rheinland-Pfalz ist zu lesen, dass „Möglichkeiten zur Bewegung heute nicht mehr 
vorausgesetzt werden können. Bewegungsmangel ist bei Kindern keine Seltenheit 
mehr“ (Ministerium für Bildung, Frauen und Jugend Rheinland-Pfalz, 2004, S. 24). 
Der Ex-Bundespräsident Christian Wulff hat dieses Problem bei der Eröffnung des 
Kongresses „Kindheit in Bewegung“ (2011) wie folgt umschrieben: 

„Wahrscheinlich war noch keine Kindergeneration so beobachtet, so behütet, beschützt und 
betreut – aber wahrscheinlich war keine deshalb so beengt und kontrolliert. Und auch so 
unbeweglich. Das tut nicht gut. Bewegungsarmut widerspricht wichtigen zentralen Anlagen 
im Menschen. Das wissen wir genau!“ (Wulff, 2012, S. 11–12). 

Im nächsten Abschnitt wird der Frage nachgegangen, ob diese Einschätzungen tat-
sächlich richtig sind. Die Antwort lautet leider Ja! Nun könnte man sagen: Na und? 
Sind damit weitergehende negative Konsequenzen verbunden? Die Antwort lautet 
leider wiederum Ja! 
Die Schlussfolgerung hieraus ist nahe liegend: bereits im Kindergartenalter ist eine 
umfassende Schulung und Verbesserung der Allgemeinmotorik unverzichtbar. Das 
Motorik ABC versteht sich als Anwalt für eine bewegungsreiche Kindheit. In seiner 
Konzeption wird berücksichtigt, dass Kinder noch keine Spezialisten, sondern All-
rounder sind und dass gerade in dieser Altersphase das Spielen mit unterschiedlichen 
Bällen einen sehr hohen Aufforderungscharakter besitzt. Das gilt auch und beson-
ders für Heranwachsende, die motorisch nicht ganz so fit sind. 
Die Beschreibung und Begründung der Ziele, Inhalte und Methoden des Motorik 
ABC steht im Mittelpunkt dieses Beitrags. Ihre Festlegung und Auswahl ist nicht am 
„Reißbrett“ oder „grünen Tisch“ entstanden, sondern wurde und wird in mehr als 120 
Kindertagesstätten erprobt. In allen teilnehmenden Einrichtungen wird das Motorik 

Abb. 1: Vielseitiges und unangeleitetes Spielen macht den Meister!
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ABC in Kombination mit einem Modul Bewegte Sprache angeboten, das von Zim-
mer, Huser, Firmino und Menke (2012) entwickelt wurde. Beide Programme ergän-
zen sich idealtypisch. Ihre enge Gedankenverwandtschaft kommt vor allem durch die 
Verbindung der motorischen mit einer sprachlichen Frühförderung zum Ausdruck. 
Nur der Ausgangspunkt wechselt: beim Motorik ABC werden Bewegungsaufgaben 
gezielt mit sprachlichen, kognitiven und sozial-emotionalen Lerngelegenheiten ver-
knüpft, bei der Bewegten Sprache steht die Förderung sprachlicher Kompetenzen im 
Vordergrund. Diese bildet dann die Basis für altersgemäße Bewegungsanlässe.

Bewegungswelt der Kinder

Die Beschäftigung mit dem Thema „Kindheit und Bewegung“ hat Hochkonjunktur. 
Dabei war es schon immer gebräuchlich, die wissenschaftlichen Betrachtungen der 
Kindheit und Jugend mit einer Missratenheits- oder Mangeldiskussion zu verknüp-
fen. Nicht wenige Experten sprechen von verödeten Bewegungslandschaften, Sitz-
fallen oder einer sitzengebliebenen Gesellschaft. Auch wenn nicht alle Untersuchun-
gen eine komplett einheitliche Sprache sprechen, mehren sich doch die Befunde, die 
Anlass zur Sorge geben. Und es ist schließlich „nicht zu verantworten, erst dann 
gegenzusteuern, wenn Mängel einer ganzen Generation von Kindern zweifelsfrei 
nachgewiesen sind“ (Kurz, 2003, S. 4). 
Hinweise darauf, dass die Bewegungsarmut bereits im Kindergartenalter beginnt, 
haben Woll, Jekauc, Mees und Bös (2008) im Zweiten Deutschen Kinder- und 
Jugendsportbericht präsentiert. Die Abbildung 2 illustriert exemplarisch die Ergeb-

Abb. 2: Anteil der Mädchen und Jungen zwischen 4 und 12, die die von der WHO vorgegebene 
Guideline erfüllen (Woll et al., 2008, S. 184; ♀: n = 1.343, ♂: n = 1.409)
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nisse der repräsentativen MoMo-Studie. Sie ist Teil des Kinder- und Jugendsport
surveys des Robert Koch-Instituts (KiGGS: vgl. Bös et al., 2008).
Misst man die Bewegungszeiten an den Richtlinien der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO, 2011), dann ist vor allem die rückläufige Anzahl der bewegungsaktiven 
Heranwachsenden im Laufe der Kindheit auffällig. Die Guideline der WHO legt ein 
Minimum von einer Stunde moderater Bewegung pro Tag fest. Das ist wohl nicht zu 
hoch angesetzt. Trotzdem wird schon im Vorschulalter diese Vorgabe nur von knapp 
einem Drittel der Heranwachsenden erreicht. Die Quote sinkt bis zum Ende der 
Kindheit auf 8% bei den Mädchen und 12% bei den Jungen. 
Die Konsequenzen dieses sich früh einprägenden Lebensstils sind erheblich und 
werden nach wie vor unterschätzt. Wir sind von der Natur nun einmal nicht mit 
Rädern oder einem Ökomotor ausgestattet worden, sondern mit Beinen, die unsere 
Vorfahren – laut Aussagen von Evolutionsmediziner/innen – für eine tägliche Lauf-
strecke von bis zu 30 km genutzt haben (vgl. Ganten, Spahl & Deichmann, 2011, 
S. 118). 

Auswirkungen des Bewegungsmangels 

Das erste Spiegelbild des nachlassenden Aktivitätsniveaus ist naturgemäß eine ver-
minderte motorische Leistungsfähigkeit. Bös (2003) konnte auf der Grundlage einer 
sekundäranalytischen Zusammenfassung von 54 Untersuchungen mit mehr als 

Abb. 3: Veränderung der motorischen Basisfähigkeiten bei 6- bis 17-Jährigen zwischen 1975 
und 2000 (Bös, 2003, S. 103)
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100 000 Kindern und Jugendlichen aufzeigen, dass die körperliche Fitness in den 
letzten 25 Jahren um etwa 10% abgenommen hat. An der Spitze liegt dabei die Aus-
dauer mit –15,8% (Mädchen) und –24,7% (Jungen). Eine – nicht ohne weiteres – 
erklärbare Ausnahme stellt die Rumpfkraft dar (nicht in der Abbildung 3 dargestellt), 
die sich gegenüber den Messungen von 1975 leicht erhöht hat.
Als ein zweiter Beleg für den negativen Trend kann der Motorikquotient (MQ) 
angeführt werden. Er beschreibt – ähnlich wie der Intelligenzquotient (IQ) – die 
Leistungsfähigkeit eines Kindes nach folgendem Muster: ein Kind, das einen Wert 
von 100 erreicht, ist durchschnittlich entwickelt. Höhere Zahlen weisen auf ein über-
durchschnittliches, niedrigere auf ein unterdurchschnittliches Leistungsvermögen 
hin. Das dazu verwendete Messinstrument ist in den 1970er Jahren „geeicht“ wor-
den. Es heißt Körperkoordinationstest für Kinder (KTK). Wenn man den KTK heute 
anwendet, erhält man im Mittel nur noch einen Score von knapp 93 (vgl. Abb. 4).
Beim IQ ist das übrigens anders. Dort erhöhen sich die Werte schon lange in Zehn-
jahreszeiträumen um jeweils drei Punkte. Man nennt das den Flynn-Effekt. In der 
Fitness haben wir quasi einen negativen Flynn-Effekt.
Internationale Studien verdeutlichen zudem, dass eine PISA-Analyse zur Motorik 
für die deutschen Kinder kaum positiver ausfallen würde als in anderen schulischen 
Lernfeldern. In einer kulturvergleichenden Untersuchung zur Allgemeinmotorik 
haben unsere Kinder und Jugendlichen den vorletzten Platz belegt, abgeschlagen 
hinter den Heranwachsenden z. B. aus Brasilien, Japan, Polen und Südafrika (vgl. 
Roth & Roth, 2013). Sowohl bei den Mädchen als auch bei den Jungen hat sich dabei 
die Kluft zwischen den Leistungsstarken und Leistungsschwachen vergrößert. Die 
Erstgenannten verbessern sich, die Letztgenannten verschlechtern sich weiter. 
Eine eng mit der nachlassenden körperlichen Fitness verbundene Auswirkung des 
Bewegungsmangels bezieht sich auf gesundheitsbezogene Merkmale, wie die 

Abb. 4: Entwicklung der KTK-Werte von 2002 bis 2009 (nach: Huber, 2013; n = 23.859)
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Zunahme des Auftretens von Übergewicht und Adipositas. Nach der schon erwähn-
ten KiGGS-Untersuchung sind in Deutschland 9% der Kinder und Jugendlichen 
übergewichtig und 6% fettleibig (Horch, 2008, S. 128). Im Kindergartenalter sind 
die Zahlen mit 6% und 3% zwar noch etwas niedriger, trotzdem viel zu hoch. Außer-
dem beunruhigt die Tendenz, dass der Anteil der zu dicken Kinder in den westlichen 
Ländern kontinuierlich zunimmt. Es besteht die Gefahr, dass in nicht allzu ferner 
Zukunft die Gleichung „Generation @ = Generation f@t“ (Bünemann, 2008, S. 120) 
tatsächlich Realität werden könnte. 
Vielleicht nicht ganz so intuitiv einleuchtend oder sogar etwas überraschend ist, dass 
Bewegungsmangel auch einen negativen Einfluss auf die Entwicklung der Gehirn-
leistungsfähigkeit nehmen kann. Analysiert wurde vorwiegend die umgekehrte 
Wirkungsrichtung, also positiv betrachtet, ob körperliche Aktivitäten in der Kindheit 
die kognitive Leistungsfähigkeit stärken. Dabei muss einem Missverständnis vorge-
beugt werden. Der verbreitete Slogan „Toben macht schlau“ heißt nicht, dass Bewe-
gung, Spiel und Sport direkt die Intelligenz fördern würden. Aber: Toben verbessert 
die so genannte Exekutiven Funktionen (EF). Damit sind lernförderliche Rahmen-
kompetenzen gemeint, wie das Arbeitsgedächtnis (Fähigkeit, Informationen kurz-
zeitig zu speichern und mit ihnen zu arbeiten), die Inhibition (Fähigkeit spontane 
Impulse zu unterdrücken, Aufmerksamkeit zu lenken) und die kognitive Flexibilität 
(Entscheidungsfähigkeit, Einstellen auf neue Situationen). Diesen positiven Einfluss 
bestätigen inzwischen zahlreiche internationale Untersuchungen (vgl. zusammen-
fassend z. B. Berwid & Halperin, 2012). Wie wichtig die Exekutiven Funktionen für 
unseren Erfolg im Leben sein können, zeigt die folgende „Gedankenkette“: Toben 
verbessert die Exekutiven Funktionen, die EF (speziell das Arbeitsgedächtnis) 
ermöglichen im Kindergartenalter eine bessere Vorhersage der schulischen Leistun-
gen als der IQ (vgl. Blair & Razza, 2007; Duckworth & Seligman, 2005) und schu-
lische Leistungen im Alter von acht Jahren lassen einen ziemlich zuverlässigen 
Schluss auf den Berufserfolg (Wohlstand) und den Gesundheitsstatus im Erwachse-
nenalter zu (vgl. Kantomaa et al., 2013; n = 8.061).
Es gibt also viele gute Gründe etwas gegen den zunehmenden Bewegungsmangel zu 
tun! 

Grundprinzipien des Motorik ABC 

Das Konzept des Motorik ABC richtet sich nicht isoliert auf den Bereich „Bewegung 
und Motorik“. Angestrebt wird eine ganzheitliche Verknüpfung des Kerns der 
motorischen Ausbildung mit sprachlichen, kognitiven und sozial-emotionalen Lern-
gelegenheiten. 
Der Lehrplan des Motorik ABC vereint viele Gedanken aus der Bewegungs-/Trai-
ningswissenschaft und der Sportpsychologie. Sie lassen sich zu drei allgemein 
akzeptierten Prinzipien für den Kinder- und Jugendsport „verdichten“: Die Ziele 
sind entwicklungsgerecht festzulegen, die Inhalte spielerisch, freudbetont zu 
gestalten und die Methode der Wahl ist das freie, aktiv-entdeckende „Spielen 
lassen“. 
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Ziele des Motorik ABC

Dass die Zielstellungen von Förderprogrammen – gleich welcher Art – entwick-
lungsgemäß auszuwählen sind, ist eigentlich eine Selbstverständlichkeit. Für das 
Motorik ABC bedeutet das zweierlei. Erstens ist zu berücksichtigen, welche Kompe-
tenzen Klein- und Vorschulkinder gewöhnlich „mitbringen“. Zweitens – und min-
destens genauso wichtig – muss beachtet werden, welche „Talente“ die Kinder 
haben. Wir wissen schon lange, dass die menschliche Motorik lebenslang trainiert 
werden kann, aber manche Kompetenzen lassen sich besonders gut in der Kindheit, 
andere in der Jugend und wiederum andere im Erwachsenenalter ausbilden. Ent-
wicklungsforscher/innen haben dafür einen komplizierten Ausdruck. Sie sprechen 
von der „Zone der nächsten Entwicklung“. Damit ist der Raum der Verbesserungs-
möglichkeiten eines Kindes zwischen seinem aktuellen und möglichen Leistungs-
stand gemeint, also zwischen dem, was ein Kind leistet, und dem, was es abrufen 
könnte, wenn es in optimaler Weise angeregt wird. 
Was beherrschen also Kindergartenkinder? Und welche motorischen Kompetenzen 
liegen in der „Zone ihrer nächsten Entwicklung“? Bei der Beantwortung dieser Fra-
gen kommt der Name des Motorik ABC ins Spiel. Die Buchstaben A, B und C stehen 
nämlich für seine drei zentralen Zielbereiche. Der Bereich A bezieht sich auf phylo-
genetische Basisfertigkeiten, deren Bewältigung Voraussetzung für alle weiteren 
Leistungsfortschritte ist. In der Säule B geht es um erste ontogenetische Basisfertig-
keiten, die für eine große Bandbreite von Spielen und sportlichen Wettkämpfen 
wichtig sind. Mit dem Buchstaben C wird schließlich auf Kompetenzen eingegan-
gen, die in der Sportwissenschaft und in der Praxis zumeist als koordinative Basis
fähigkeiten bezeichnet werden. 

Zielbereich A: Phylogenetische Basisfertigkeiten 

Zu Beginn des Kleinkindalters kann davon ausgegangen werden, dass die Heran-
wachsenden motorische Elementarformen wie Gehen, Laufen, Ziehen, Schieben, 
Schwingen, Stützen, Federn usw. zumindest in der Grobform erworben haben. Das 
ist das, was die meisten Kinder „mitbringen“. Auf dieser Grundlage können nun 
weitere Basisfertigkeiten erlernt werden, z. B. Rollen, Springen, Werfen, Schlagen 
und Kicken. Die Lernfähigkeit (Plastizität) für solche Aneignungsprozesse ist jetzt 
gut ausgeprägt. Ursachen hierfür sind die Reduktion der kontralateralen Mitbewe-
gungen der Körperextremitäten, das Nachlassen der Hypertonie der Skelettmuskula-
tur (vgl. Winter & Hartmann, 2007, S. 251–252) und die Verschiebung des Körper-
schwerpunktes nach oben (erster Gestaltwandel). 
Einfache Bewegungen dieser Art werden oft als phylogenetische Fertigkeiten 
bezeichnet. Phylogenese heißt übersetzt „Stammesgeschichte“. Die Menschheit als 
„Stamm“ hat sich in ihrer Entwicklung diese Elementarformen angeeignet. Sie 
gehören überall auf der Welt im Kindergartenalter zum motorischen Repertoire von 
normal entwickelten Heranwachsenden. Eine Besonderheit ist, dass nur bei phyloge-
netischen Fertigkeiten das Erlernen gesetzmäßig über verschiedene Könnensstufen 
verläuft. Es prägen sich zunächst leichtere Muster aus, die sich allmählich der Ziel-
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bewegung annähern. Die Stufen können im Prinzip nicht übersprungen werden, 
allerdings verlagert sich ihr Auftretensalter durch geeignete praktische Erfahrungs-
sammlungen nach vorne. Die Abbildung 5 zeigt die Muster der Herausbildung der 
Wurfbewegung. 

Abb. 5: Die Entwicklung der Wurfbewegung über vier typische Stufen: links oben: Hand 
zurück, Ellenbogen hoch, Ellenbogen strecken, kein Schritt (Anfängerstadium 1); rechts oben: 
Ball hinterm Kopf, Ellenbogen hoch, Rumpfbeuge (keine Rotation) (Anfängerstadium 2); links 
unten: Oberarm und Rumpf bilden rechten Winkel, Unterarm ist weit hinten, geht aber mit 
Rumpfbewegung vor, keine Verzögerung (Weiterentwickelter Werfer 3); rechts unten: Aushol-
bewegung, Armbewegung und Schritt entsprechen ausgereifter Form, nicht alle Kinder errei-
chen dieses Bewegungsmuster (Fortgeschrittener Werfer 4) (vgl. Roberton, 1977)

Im Vorschulalter werden dann alle phylogenetischen Basisfertigkeiten zunehmend 
optimiert. Optimierung ist ein Sammelbegriff für mehrere Lernfortschritte. Die Aus-
führungen werden sicherer (Stabilisierung), können besser den jeweiligen Situa
tionen angepasst werden (Variabilität) und benötigen weniger Anstrengung und 
Aufmerksamkeit (Automatisierung). Zudem differenzieren sich bei den Fünf- bis 
Sechsjährigen die elementaren Fertigkeiten aus (Laufen → Sprintlauf, Dauerlauf; 
Werfen → Weitwurf, Zielwurf usw.) und die Kinder sind in der Lage, diese flüssiger 
miteinander zu kombinieren (vgl. z. B. Keller & Meyer, 1982; Roth, 1982). 
Im Zielbereich A des Motorik ABC werden sechs Paare motorischer Basisfertig
keiten erlernt und optimiert. Die Verfügbarkeit dieser Elementarformen stellt eine 
Mindestanforderung für die erfolgreiche Teilnahme an einer Vielzahl körperlich-
sportlicher Aktivitäten dar. Erst auf ihrer Grundlage wird eine Schulung der onto
genetischen Basisfertigkeiten B und der koordinativen Basisfähigkeiten C überhaupt 
möglich.
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Die Schwerpunklegung auf die in Tabelle 1 genannten Elementarformen begründet 
sich nach den Leitlinien des Motorik ABC quasi wie von selbst. Sie folgt dem, was 
Kinder lernen und optimieren können (Entwicklungsgemäßheit) und der Orientie-
rung am Spielen mit Bällen. 

Zielbereich B: Ontogenetische Basisfertigkeiten 

Die Kinder sind im Laufe des Vorschulalters auch bereit, die ersten ontogenetischen 
Basisfertigkeiten für den Sport bzw. die Sportspiele zu erlernen (vgl. Burton & Mil-
ler, 1998, S. 59). Sie bauen auf dem phylogenetischen Repertoire auf und werden 
nicht mehr von allen Heranwachsenden erworben. Im Motorik ABC werden diese 
motorischen Kompetenzen – anders als in den Bereichen A und C – ausschließlich 
auf das in diesem Alter beliebte Spielen mit Bällen bezogen. Dabei gibt es allerdings 
ein „motorisches Tabu“. Im Alter zwischen drei und sieben Jahren werden ausdrück-
lich noch keine der bekannten Spieltechniken, wie Schlagwurf, Korbleger, Spann-

Tabelle 1: �Das A des Motorik ABC:  
Definition der sechs Paare phylogenetischer Basisfertigkeiten 

Rollen & Drehen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, Laufbewegungen mit Drehungen um 

die Körperbreitenachse und die Körperlängenachse zu verbinden.

Hüpfen & Springen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, beidbeinig oder einbeinig zu hüpfen 

(zyklisch) oder abzuspringen (azyklisch).

Werfen & Fangen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, mit den Händen einen  

Ball zu einem Partner zu passen, mit einem Ball ein Ziel zu treffen oder einen heranflie­
genden Ball aufzunehmen und unter Kontrolle zu bringen. 

Kicken & Stoppen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, mit den Füßen einen  

Ball zu einem Partner zu passen, mit einem Ball ein Ziel zu treffen oder einen heranflie­
genden bzw. rollenden Ball unter Kontrolle zu bringen. 

Schlagen & Stoppen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, mit einem Schläger einen Ball zu 

einem Partner zu passen, mit einem Ball ein Ziel zu treffen oder einen heranfliegenden 
bzw. rollenden Ball unter Kontrolle zu bringen. 

Prellen & Dribbeln
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, einen Ball im Stand oder im Laufen 

mit einer Hand (Prellen) auf den Boden zu tippen oder einen Ball mit dem Fuß oder an 
einem Schläger (Dribbeln) auf dem Boden zu „führen“.
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stoß oder Vorhandschläge geschult. Das wäre nicht entwicklungsgerecht und wenig 
Erfolg versprechend. 
Die Motorik ABC-Idee ist eine andere. Vermittelt werden einfache motorische Bau-
steine, die für die Ausführung von jeweils mehreren Spieltechniken von Bedeutung 
sind (vgl. Hossner, 1995; Kortmann & Hossner, 1995, S. 53). Dieser Gedanke kann 
mit einem Bild von Wittgenstein (1960) veranschaulicht werden. Nach ihm sind die 
Sportspiele so etwas wie Mitglieder einer Familie. Sie zeigen Besonderheiten und 
Eigenheiten, aber es gibt auch Ähnlichkeiten bzw. Verwandtschaftsmerkmale. 
Anders ausgedrückt: es lassen sich eine Reihe von Fertigkeitsbausteinen benennen, 
die in mehr oder weniger allen Spielen vorkommen. Welche das sind, haben Exper-
ten für das Motorik ABC herausgefunden (vgl. Haverkamp & Roth, 2006). Aus den 
Ergebnissen ihrer Befragung lassen sich sechs ontogenetische Fertigkeiten ableiten, 
die dem Könnensniveau und der Lernfähigkeit von Kindergartenkindern angemes-
sen erscheinen. Sie sind in Tabelle 2 zusammengefasst.

Zielbereich C: Koordinative Basisfähigkeiten 

Die allgemeinen motorischen Fähigkeiten werden in drei Gruppen eingeteilt: die 
konditionellen, koordinativen und gemischt konditionell-koordinativen Basis

Tabelle 2: �Das B des Motorik ABC:  
Definition der sechs ontogenetischen motorischen Basisfertigkeiten

Flugbahn des Balles erkennen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, die Richtung und die Geschwindig­

keit eines heranfliegenden bzw. rollenden Balles einzuschätzen.

Positionen/Bewegungen erkennen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, die Positionen sowie die Laufwege 

und -geschwindigkeiten eines oder mehrerer anderer Kinder einzuschätzen.

Laufweg zum Ball bestimmen 
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, die Richtung und Geschwindigkeit 

des Laufwegs zum Ball einzuschätzen.

Spielpunkt des Balles bestimmen
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, die Stellung zum Ball sowie den 

optimalen Zeitraum/Ort des Treffens eines Balles einzuschätzen.

Winkel steuern
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, die Richtung eines geworfenen, 

geschossenen oder geschlagenen Balles präzise zu kontrollieren. 

Krafteinsatz steuern
 � Aufgabenstellungen, bei denen es darauf ankommt, den Krafteinsatz eines geworfenen, 

geschossenen oder geschlagenen Balles präzise zu kontrollieren.
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kompetenzen. Die Kondition sichert vor allem die Energiebereitstellung bei Bewe-
gungstätigkeiten. Angesprochen sind damit die Ausdauer- und Kraftfähigkeiten. 
Demgegenüber beziehen sich die koordinativen Fähigkeiten auf die Steuerung und 
Regelung von Bewegungen. Sie werden oft mit dem Begriff „motorische Intelli-
genz“ in Verbindung gebracht. Wer ein gutes allgemeines Koordinationsvermögen 
besitzt, dem soll bewegungsmäßig alles leicht fallen, so wie im kognitiven Bereich 
Menschen mit überdurchschnittlichem Intelligenzquotient vermeintlich generell 
lern- und leistungsfähiger sind. In die Gruppe der gemischt konditionell-koordina
tiven Fähigkeiten ordnen sich die Schnelligkeit und die Beweglichkeit ein. 
Im Kleinkind- und Vorschulalter ist die Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten 
mit Abstand am weitesten fortgeschritten. Begründet wird das mit der frühen Rei-
fung des zentralen Nervensystems, die den anderen körperlichen Wachstumsprozes-
sen zeitlich voraus läuft. Am Ende der Grundschulzeit verfügen die Kinder bereits 
über mehr als 80% ihres Endleistungsniveaus. Hinzu kommt, dass die koordinativen 
Basisfähigkeiten in diesem Altersabschnitt außerordentlich gut durch Training ver-
bessert werden können (hohe Plastizität!). Zielgerichtete Bewegungsprogramme 
bewirken bei Kindern fast eine Verdoppelung des normalen Leistungszuwachses. 
Das Motorik ABC konzentriert sich daher im Bereich der Fähigkeiten auf die koor-
dinativen Basiskompetenzen.

Tabelle 3: �Das C des Motorik ABC:  
Definition der sechs koordinativen Basisfähigkeiten 

Ballgefühl
 � Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf eine geschickte, gut dosierte 

Kontrolle bzw. Behandlung des Balles ankommt.

Zeitdruck 
 � Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf Zeitminimierung bzw. Geschwindig­

keitsmaximierung ankommt.

Präzisionsdruck
 � Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf höchstmögliche Genauigkeit 

ankommt.

Komplexitätsdruck
 � Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf eine Bewältigung vieler hintereinan­

der geschalteter (sukzessiver) Anforderungen ankommt.

Organisationsdruck
 � Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf eine Bewältigung vieler gleichzeitiger 

(simultaner) Anforderungen ankommt.

Variabilitätsdruck
 � Koordinative Aufgabenstellungen, bei denen es auf die Bewältigung von Anforderungen 

unter wechselnden Umgebungs- bzw. Situationsbedingungen ankommt.
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Die konkreten Zielstellungen der Säule C korrespondieren mit den klassischen Kri-
terien für Koordinationsleistungen: Schnelligkeit, Präzision, Komplexität/Organisa-
tion und Variabilität (vgl. Neumaier & Mechling, 1995; modifiziert nach Roth, 1998; 
Tabelle 3).
Das Motorik ABC ist nun komplett. In Tabelle 4 sind die „3 x 6-Basiskompetenzen“ 
im Überblick dargestellt. 

Zielbereiche D,E,F: sprachliche, mathematisch-naturwissenschaftliche und 
sozial-emotionale Kompetenzen 

Die Teilnahme am Motorik ABC fordert Klein- und Vorschulkinder noch auf weite-
ren Ebenen heraus. Das passiert sozusagen von selbst, kann aber von den Erzieher/
innen auch aktiv-verstärkend genutzt werden. So beinhalten die Spiele und Übungen 
hervorragende Sprachanlässe. Durch Spiele zum genauen Hinhören wird den Kin-
dern beiläufig die Fähigkeit vermittelt, ähnlich klingende Laute zu unterscheiden. 
Über Beschreibungen erwerben sie die Bezeichnungen für Körperteile („Reise durch 
den Körper“), in offenen Aufgaben, wie „Gangarten imitieren“, lernen sie Tierna-
men oder Namen für Fortbewegungsarten kennen usw. „Was es heißt, einen Hügel 
hinauf- oder herunterzulaufen, erfährt das Kind zunächst nur über seine Bewegung 
oder über die Beobachtung der Bewegung eines anderen“ … „Das Kind spielt mit 
einem Ball, lässt ihn auf den Boden prellen. ‚Ball springt‘ sagt es, aber nicht bevor, 
sondern nachdem es sich mit ihm beschäftigt hat“ (Zimmer, 2013b, S. 14 und 25). 
Insgesamt kann die Chance genutzt werden, dass bei Kindern im spielerischen Tun 
im Allgemeinen weniger Sprachhemmungen auftreten als in anderen Alltagskon
texten.
Im mathematisch-naturwissenschaftlichen Bereich bietet das Motorik ABC eben-
falls vielfältige Lerngelegenheiten. Das Denken in Zahlen, Mengen und geometri-
schen Figuren (Zahlworte, Ziffern, Würfelbilder usw.) wird z. B. durch Vorgaben zu 
Spiel- und Übungsformen (Bildet einen Kreis!; Jede Gruppe nimmt sich vier Bälle! 
usw.) oder durch die Beschreibung von „Ergebnissen“ (Wie viele Punkte hast du 

Tabelle 4: Das Motorik ABC

Phylogenetische 
Basisfertigkeiten (A)

Ontogenetische 
Basisfertigkeiten (B)

Koordinative 
Basisfähigkeiten (C)

Rollen & Drehen Flugbahn des Balles erkennen Ballgefühl

Hüpfen & Springen Positionen/Bewegungen erkennen Zeitdruck

Werfen & Fangen Laufweg zum Ball bestimmen Präzisionsdruck

Kicken & Stoppen Spielpunkt des Balles bestimmen Komplexitätsdruck

Schlagen & Stoppen Winkel steuern Organisationsdruck

Prellen & Dribbeln Krafteinsatz steuern Variabilitätsdruck
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erreicht?; Wer hat die meisten Treffer erzielt? usw.) verbessert. Die Kinder können 
zudem grundlegende naturwissenschaftliche Phänomene ausprobieren (z. B. Wie 
rollen Bälle?; Wie prellen Bälle?) und erste Experimente durchführen (z. B. Wann 
muss ich loslaufen um einen rollenden Ball zu erreichen?; Wie wirkt sich die Länge 
von Ausholbewegungen auf die Sprunghöhe, die Wurfweite oder die Schlagweite 
aus?). 
Schließlich beeinflusst die Teilnahme an Bewegung, Spiel und Sport die sozial-
emotionale Entwicklung. Das Motorik ABC verlangt den Kindern Kompetenzen ab, 
die sich in diesem Alter erst entwickeln. Die soziale Integration in die Gruppe setzt 
bei Einzel- und besonders bei Partnerübungen Fähigkeiten, wie die Abstimmung mit 
und die Beachtung der Perspektive Anderer, voraus. Das stellt gerade für Klein
kinder eine große Herausforderung dar, denn sie befinden sich in diesem Alter noch 
in einem Stadium, in dem das Parallelspiel erst nach und nach in gemeinsames Spie-
len übergeht. Die Kinder sollen eine positive Grundeinstellung zum Leben erfahren, 
die davon geprägt ist, dass jeder Mensch Toleranz, Achtung und Wertschätzung 
verdient. 
Ergänzt um die Zielbereiche D, E und F wird das Motorik-ABC zu einem ganzheit-
lichen Konzept.

Inhalte des Motorik ABC

Spiele des Motorik ABC

Kinder – so sagt man – fassen die Natur spielerisch an! „In der Altersgruppe der 
Null- bis Sechsjährigen kommt dem Spiel die Schlüsselrolle beim Lernen zu“ (Nie-
dersächsisches Kultusministerium, 2005, S. 37).
Aus derartigen Feststellungen ergibt sich eine klare Vorgabe für das Motorik ABC: 
seine Inhalte bestehen zum allergrößten Teil aus altersgemäßen Spielformen. 
Gespielt wird in drei Motorik ABC-Varianten:
•	 Baustein-Spielen
•	 Bewegungs-/Phantasiegeschichten
•	 Bewegungslandschaften

Was hat man sich unter Baustein-Spielen vorzustellen? Im Motorik ABC sind die 
Großen Sportspiele wie Fußball, Handball, Basketball oder Volleyball ohne Bedeu-
tung. Angeboten werden stattdessen eigenständige Spiele zu den „3 x 6“-Motorik-
kompetenzen. Gespielt werden z. B. Schuhhockey, das Inselspiel, Pantherball, Eier-
legen oder Rebounder. Kennzeichnend für die Baustein-Spiele ist, dass einzelne 
oder mehrere der Kompetenzen aus Tabelle 4 dort immer wieder, in hoher zeitlicher 
Dichte gefordert und damit verbessert werden. Diese Spielformen sind für das Moto-
rik ABC neu entwickelt worden. 
Häufig werden die Motorik ABC-Stunden auch in Bewegungs- oder Phantasiege-
schichten eingebettet, in denen die Kinder bestimmte Rollen übernehmen. Sie sind 



160 	 Klaus Roth

Piraten, Zauberer oder Feen, Prinzen oder Königinnen, Katzen oder Hunde usw. Die 
Geschichten beginnen mit einer Erzählung der Erzieherin/des Erziehers. Die Kinder 
spielen das „Abenteuer“ nach und entwickeln eigene Ideen. Wenn die Kreativität 
oder die Konzentration der Heranwachsenden nachlässt, wird die Erzählung fortge-
setzt. Es erfolgt somit ein ständiger Wechsel zwischen vorgegebenen Episoden und 
phantasievollen Aktivitäten der Kinder. Hier ist auch der Einfallsreichtum der Erzie-
her/innen gefragt. Gute Ideen der Piraten, Prinzen oder Hunde können aufgegriffen 
und für Veränderungen des „Drehbuchs“ genutzt werden. 
Bei Bewegungslandschaften werden die vorhandenen Sportgeräte so aufgebaut, dass 
die Kinder gänzlich ohne Anleitung daran spielen können. Die Lernumgebung sollte 
anregend gestaltet sein, damit die Kinder von sich aus motiviert sind, sich intensiv 
mit den Bewegungsmaterialien zu beschäftigen. Vorschulkinder können dabei „ihre 
Bewegungsanlässe durchaus schon selbst bauen. Sie nutzen die Bälle und sonstigen 
Geräte je nach ihren Fähigkeiten und steigern, zum Teil rasch, die Schwierigkeits-
grade ihrer Konstruktionen“ (Ministerium für Schule, Jugend und Kinder Nord-
rhein-Westfalen, 2003, S. 14). 

Spielen, Freude und Lernen

Warum Spielen die elementare Lernform für Kinder ist, hat nach heutigen Erkennt-
nissen mit einem Botenstoff in unserem Gehirn zu tun: Er heißt Dopamin. Welcher 
Zusammenhang zwischen Dopamin und Spielen bzw. Lernen besteht, bedarf einer 
Erklärung, die hier nur vereinfacht wiedergegeben werden kann. Ausführlichere 
Erläuterungen finden sich in Texten von Beck (2013a, b), der den Begriff des Dopa-
minsports „erfunden“ hat.

Abb. 6: Freies Spielen in Bewegungslandschaften
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Dopaminausschüttungen verursachen Glücksgefühle und fördern (motorische) 
Lernprozesse. Sie werden beobachtet, wenn nach einer Handlung das Ergebnis bes-
ser ausfällt als das Kind es erwartet hat. Gute Ausführungen erhöhen also den Dopa-
minspiegel und werden dementsprechend gelernt; misslungene, die zu keinem 
Anstieg führen, sinnvoller Weise nicht. So schnappt sich unser Gehirn über Dopamin 
nur die richtigen Bewegungsmuster – getreu nach dem Motto: „die Guten ins Töpf-
chen …!“ (vgl. Beck, 2013a, S. 12–13).
Die Spiele des Motorik ABC müssen demzufolge vor allem eins mit sich bringen: 
unerwartete Erfolgserlebnisse. Das clevere Belohnungssystem Dopamin schafft 
dann Motivation und macht den Kindern Lust auf mehr. Die entscheidende Zauber-
formel lautet: Spielen mit erlebten Lernerfolgen = Dopamin = Freude = Motivation 
zum Weiterlernen! Und das klappt besonders gut bei Kindern, weil sie mehr Dopa-
minrezeptoren haben als Erwachsene.

Methoden des Motorik ABC

Das Spielen im Motorik ABC folgt einer einheitlichen methodischen Grundphilo
sophie, mit der das alte Sprichwort „Studieren geht vor Probieren“ quasi umgedreht 
wird. Die kindliche Form des Spielens ist frei und aktiv-entdeckend. Es ist wichtig, 
dass Kinder ihre Lernprozesse von Anfang an selbst gestalten und dass sie nicht 
dauernd instruiert oder gar korrigiert werden. Reden ist Silber; Sicherheit, Vertrauen 
und herausfordernde Impulse geben ist Gold.
Was spricht für diese methodische Sichtweise. Die Antwort gliedert sich in drei 
Schritte: Wir Menschen können sehr gut „implizit lernen“ (1), Instruktionen führen 
zu „Inattentional Blindness“ (2) und das freie, aktiv-entdeckende Spielen bietet viele 
Anlässe für „Dopaminduschen“ (3).
Zunächst zum Thema „implizites Lernen“ und damit zu der Frage, „Warum kann 
man überhaupt lernen, wenn man einfach nur spielt?“ Nun: Lernen kann man, indem 
man übt, z. B. Vokabeln oder Bruchrechnen. Psychologen nennen dies explizites 
Lernen. Wir können uns aber auch „nebenbei“ Wissen oder Können aneignen, ohne 
uns anzustrengen. Dann spricht man von implizitem Lernen. Z. B. erwerben wir  
die Grammatiken von Sprachen vorwiegend implizit. Durch ständiges Sprechen 
beherrschen Heranwachsende irgendwann die wesentlichen Regeln, ohne dass ihnen 
das klar sein muss und ohne dass es ihnen möglich wäre, diese komplett zu benen-
nen. 
Auch im Motorik ABC handeln die Kinder deshalb zunehmend situationsgerechter, 
weil sie umfangreiche (spielerische) Erfahrungen sammeln. Heute gilt es als unstrit-
tig, dass das meiste von dem, was wir Menschen können, implizit erworben worden 
ist. Einen theoretischen Erklärungsansatz hierfür liefert z. B. das klassische Modell 
der antizipativen Verhaltenskontrolle von Hoffmann (1993). 
Die zweite Frage lautet: „Warum ist freies Spielen besser als ein Spielen mit bewuss-
ter Reflexion bzw. ein Spielen mit Instruktionen und Korrekturen von der Erzieherin/
dem Erzieher? Mack und Rock (1998) beantworten diese Frage mit dem Verweis auf 
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ein Phänomen, das sie als Inattentional Blindness bezeichnen. Dieser Begriff lässt 
sich kaum übersetzen, aber ganz gut erklären: 
Wenn ein Kind beim Spielen gesagt bekommt, worauf es zu achten hat, dann wird 
seine Aufmerksamkeit eingeengt. Es schaut dann – je nach Anweisung – nur noch 
auf einen kleineren Situationsausschnitt und wird blind für das restliche Spiel
geschehen. Diesen Effekt machen sich Zauberer zu Nutze. Viele ihrer Tricks beruhen 
darauf, dass durch Hinweise oder Gesten die Aufmerksamkeit des Publikums auf 
einen anderen Gegenstand oder eine andere Handlung gelenkt wirkt. So merkt man 
nicht, wie der Hase in den Hut gelangt oder wie eine Kugel unter einem Becher 
verschwindet! Wie gut das funktioniert haben Simons und Chabris (1999) mit ihrem 
berühmten „Gorilla-Film“ veranschaulicht. Sie zeigen ein 23 Sekunden langes 
Video, in dem sechs Personen zu sehen sind: drei in dunkler und drei in heller Klei-
dung. Die Spieler der beiden Dreiergruppen haben jeweils einen Basketball, den sie 
prellen und/oder sich untereinander zuspielen. Wenn die Versuchspersonen z. B. die 
Instruktion erhalten, die Anzahl der Bodenberührungen des Balles und die Pässe der 
weißen Spieler zu zählen, dann übersehen sie mit hoher Wahrscheinlichkeit eine 
Person in einem schwarzen Gorilla-Kostüm, die in der Mitte des Films das Bild 
durchquert. Ohne diese Anweisung ist der Gorilla dagegen nicht zu übersehen. 
Anweisungen und Vorgaben verringern also die Aufmerksamkeitsbreite und engen 
auf diese Weise die Handlungsmöglichkeiten und den Ideenreichtum der Kinder ein. 
Das ist das, was Forscher mit Inattentional Blindness umschreiben.
Freies Spielen – besonders in den Kreativphasen der Bewegungsgeschichten und in 
Bewegungslandschaften – erhöht zudem die Wahrscheinlichkeit, dass die Kinder 
mehr motorische Handlungen entdecken, erkunden und ausprobieren als bei vorge-
gebenen Aufgabenstellungen. Damit geht „Hand in Hand“, dass sie vermutlich mehr 
unerwartete Erfolgserlebnisse erhalten. Ihre Freude an der Bewegung wird durch die 
häufigere Dopaminaktivität gesteigert. Die Kinder bleiben dadurch motivierter, 
eventuelle Stagnationen („Durststrecken“) zu überwinden. 
Bei den Baustein-Spielen wird ein vergleichbarer Effekt über umfangreiche Varia
tionen der Regeln, der Spielgeräte, der Felder, der Anzahl der Spieler und der moto-
rischen Ausführungsformen erreicht. Das Motto „Vielseitigkeit ist Trumpf“ steht 
hier im Zentrum. Mit ihm soll wiederum Zahl der Neuigkeitserfahrungen und 
Erfolgserlebnisse vergrößert werden. 

Zusammenfassung

•	 Mit dem Motorik ABC wird ein Beitrag zu einer bewegten Kindheit geleistet. 
Körperliche Aktivitäten sind gut für das motorische Leistungsvermögen, die 
Gesundheit sowie für die kognitive und psychische Entwicklung.

•	 Die Ziele des Motorik ABC konzentrieren sich auf die Verbesserung von phyloge-
netischen Basisfertigkeiten (A), ontogenetischen Basisfertigkeiten (B) und koor-
dinativen Basisfähigkeiten (C). Hinzu kommen Lerngelegenheiten, die sich auf 
sprachliche, mathematisch-naturwissenschaftliche und sozial-emotionale Kom-
petenzen beziehen.
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•	 Die drei Zielbereiche beinhalten „3 x 6“-Fertigkeiten bzw. Fähigkeiten, so dass 
im Motorik ABC insgesamt 18 Einzelkompetenzen geschult werden.

•	 Die Inhalte des Motorik ABC folgen dem Motto „Spielen lernt man nur durch 
spielen!“ Sie umfassen eigens konstruierte Baustein-Spiele, Bewegungsgeschich-
ten und (von den Kindern z. T. selbst gestaltete) Bewegungslandschaften. 

•	 Wichtig für das Lernen sind unerwartete Erfolgserlebnisse sowie die Freude am 
und die Motivation zum Spielen.

•	 Die Methoden des Motorik ABC gründen auf Erkenntnissen zum impliziten Ler-
nen, zum Phänomen Inattentional Blindness sowie zur Wirkung von Erfolgserleb-
nissen auf Prozesse im Gehirn. 

•	 Gespielt wird kreativ-vielseitig, ohne Instruktionen und Korrekturen. Dabei gilt: 
„Lasst den Kindern Zeit“. „Das Gras wächst nicht schneller, wenn man daran 
zieht“ (Afrikanisches Sprichwort).




