Bewegung und Sport — unverzichtbar fiir die
kindliche Entwicklung!

Bewegung und Sport in Schule, Freizeit und Verein gehdren zu den beliebtesten Tatigkeiten

von Kindern. Kleine Kinder haben einen regelrechten Bewegungsdrang, den sie immer und

Uberall auszuleben versuchen. Im Laufe der Kindheit und erst recht im Jugendalter geht al-

lerdings diese Spontanmotorik immer weiter zurtick und auch die noch immer sehr hohen

Mitgliederzahlen in Sportvereinen kénnen nicht darliber hinwegtauschen, dass sich Kinder

und vor allem Jugendliche zunehmend weniger bewegen.

ie Ergebnisse der MoMo-
Studie (s. vorheriger Bei-
trag) zeigen, dass sich weni-

ger als ein Drittel aller Kinder und
Jugendlichen tdglich mindestens
eine Stunde bewegt. Fitnessverglei-
che mit fritheren Kindergeneratio-
nen belegen, dass heutige Kinder
und Jugendliche eine um zehn Pro-
zent verminderte korperliche Leis-
tungsfihigkeit als Gleichaltrige vor
30 Jahren aufweisen. Der neu entwi-
ckelte Deutsche Motorik Test (dmt),
welchem die MoMo-Testbatterie zu-
grunde liegt, bietet die Moglichkeit,
praktikable und sportnahe motori-
sche Tests in Schule und Verein
durchzufithren, um bundesweit die
aktuelle Leistungsfihigkeit von Kin-
der und Jugendlichen zwischen sechs
und 18 Jahren zu ermitteln
(www.deutscher-motorik-test.de).

Warum sollen sich Kinder und Ju-
gendliche bewegen und Sport trei-
ben? Im Wesentlichen gibt es hier
vier starke Argumente.

1. Bewegung und motori-
sche Entwicklung

Am besten erkennt man die Be-
deutung der Bewegung, wenn man
zur  Bewegungsuntitigkeit  ver-
dammt ist. In wenigen Wochen bil-
det sich die Muskulatur zuriick (dies
wird sehr anschaulich, wenn z.B. ein
Bein- oder Armgips nach einigen
Wochen wieder entfernt wird), wir
miissen schon nach einigen Tagen
Bettldgerigkeit wieder sicheres Ste-
hen und Gehen lernen und fithlen
uns unwohl, wenn wir uns nicht be-
wegen konnen. Umgekehrtist gerade
im Kindesalter ein ausreichendes

Mafl an Bewegung unverzichtbar,
damitsich der kindliche Organismus
iberhaupt entwickeln kann. Tier-
versuche, bei denen man Jungtieren
die Bewegung entzieht, zeigen ein-
drucksvoll, dass sich diese bewe-
gungspassiven Tiere weit weniger
positiv entwickeln als aktive Tiere.
Noch mehr gilt dies fiir Kinder, bei
denen Bewegungsreize nicht nur
physiologische Reaktionen auslosen,
sondern auch immer mit kognitiven,
emotionalen und sozialen Entwick-
lungsreizen untrennbar verkniipft
sind.

2. Bewegung und Gesund-
heit hdngen untrennbar
zusammen

Bewegungsmangel sowohl bei
Kindern als auch Erwachsenen ist
neben einer falschen Erndhrung eine
Hauptursache fiir zahlreiche (Zivili-
sations-)krankheiten wie Adipositas,
Diabetes Typ I oder kardiovaskulire
Erkrankungen. Bewegung und Sport
leisten einen wesentlichen Beitrag,
um physische Gesundheitsressour-
cen (Schutzfaktoren) zu stirken.
Durch gezielte BewegungsmafSnah-
men kénnen komplexe Anpassungs-
prozesse im Organismus hervorge-
rufen werden, welche die Gesund-
heit positiv beeinflussen. Auf der an-
deren Seite wirkt korperliche Aktivi-
tit Risikofaktoren wie Ubergewicht
oder erhohten Blutzuckerwerten, die
bereits im Kindesalter auftreten, ent-
gegen. Wie Studien aus den vergan-
genen Jahren zeigen, klagen Kinder
in zunehmendem Mafle auch tber
psychosomatisch bedingte Befind-
lichkeitsstorungen und Beschwer-
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den (z.B. Riickenschmerzen, Schlaf-
storungen, Stress), gegen die korper-
liche Aktivitit ebenfalls helfen kann.
Nicht zuletzt muss beachtet werden,
dass sich Verhaltensdimensionen
frith ausprigen und in der Lebens-
spanne relativ stabil bleiben. Kinder,
die frith kérperlich aktiv sind, weisen
im Erwachsenenalter eine hohere
Wahrscheinlichkeit auf, sich regel-
miflig zu bewegen, als Kinder, die
nicht an Aktivitit gewohnt wurden.

3. Bewegung verbessert
Konzentration und Lern-
fahigkeit

Gerade in Zeiten von Pisa tendie-
ren viele Eltern und Lehrer vermehrt
dazu, auf die kognitiven Faktoren der
kindlichen Entwicklung und weni-
ger auf die korperliche Entwicklung
zu achten. Dabei hat der Sportunter-
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richt in der Schule einen weitaus ge-
ringeren Stellenwert als sprach- oder
naturwissenschaftliche Ficher. In
den letzten Jahren konnten jedoch
zahlreiche wissenschaftliche Unter-
suchungen belegen, dass korperliche
Aktivitit, sofern sie mit einer gewis-
sen Intensitit und Regelmifligkeit
ausgeiibt wird, einen positiven Ein-
fluss auf kognitive Leistungen hat.
Bewegungsfreudige Kinder verfiigen

tiber ein besser durchblutetes Gehirn
und gesteigerte Hirnfunktionen, was
sich in einer erh6hten Aufmerksam-
keits- und Konzentrationsfahigkeit
und somit auch besseren Schulnoten
niederschldgt. Durch Bewegung wird
auch die so genannte Neurogenese
im Gehirn angeregt, bei der vor allem
im Bereich des Hippocampus, der
fiir Gedichtnis- und Lernleistungen
zustindig ist, die Neubildung von
Nervenzellen stimuliert wird.

4. Bewegung und vor allem
Sport stérken Psyche und
schaffen Emotionen

Es ist bedauerlich, dass heutzu-
tage immer weniger Kinder sportli-
che Wettkdmpfe aktiv erleben. Die
Gefiihle, zu gewinnen und mit den
Kameraden Siege zu feiern, aber auch
die negativen Erlebnisse, im Sport zu
verlieren oder abzusteigen, sind von
enormer Bedeutung fiir die Psyche.
Kinder werden durch Sport mit Er-
folg und Misserfolg konfrontiert.
Der Umgang mit diesen Emotionen
hilft dabei, mit dhnlichen Erlebnis-
sen im beruflichen und alltiglichen
Leben besser umgehen und sie be-
wiltigen zu kénnen. Heute wird in
diesem Zusammenhang von den so
genannten ,,Soft Skills“ (Schliissel-
kompetenzen) gesprochen, die ne-
ben der Fachkompetenz zum schuli-
schen und beruflichen Erfolg fihren.

Durch Sport und Wettkdmpfe wer-
den solche ,,Soft Skills“ eingeiibt und
auch in den Alltag transferiert, so-
dass eine positive Lebensgestaltung
und die Bewiltigung von Alltagssi-
tuationen erleichtert wird.
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