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SPORT IN DER JUGEND

1 Coachpotato,
Stubenhocker,
Bewegungsmulffel?

Bewegen sich Jugendliche tatsachlich zu wenig? Immer mal wieder
wird uber die Fitness bzw. die nicht vorhandene Fitness von Kin-
dern und Jugendlichen geschimpft. Zu Recht?
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Bewegung beeinflusst die biologische,
motorische, aber auch kognitive Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen und damit
auch deren Gesundheit massgeblich.

In regelméassigen Abstanden untersucht das
Schweizer Sportobservatorium das Bewe-
gungsverhalten der Schweizer Wohnbevélke-
rung und liefert unter anderem Daten lUber die
Fitness von Jugendlichen.

Weshalb stehen der Sport und die Bewegung
im Fokus der Forschung und werden dauer-
haft untersucht und erfasst? Das biologische
Wachstum der Menschen istim Mittel mit dem
19. (Frauen) bzw. dem 23. (M&nner) Lebensjahr
vollstandig abgeschlossen. Daher fallen so-
wohl! Primar- und Sekundarschule als auch
weiterflihrende Schulformen in Phasen kor-
perlicher Entwicklung. Bewegung beeinflusst
die biologische, motorische, aber auch kogni-
tive Entwicklung von Kinder und Jugendlichen
und damit auch deren Gesundheit massgeb-
lich. Am besten untersucht ist der Einfluss auf
die korperliche Entwicklung. So profitieren
viele biologische Systeme von einem aktiven
Lebensstil, beispielsweise das Knochen-
wachstum. Wird ein Knochen belastet (durch
Zug und Druck), lagert er mehr Kalzium ein und
wird dadurch per se «starker». Gleiches gilt fir
die Muskulatur, die durch standigen Gebrauch
an Kraft und Volumen zunimmt. Muskulatur
hat aber nicht nur die Funktion, Kraft zu gene-
rieren oder zu Ubertragen: In der Muskulatur
laufen unzdhlige Stoffwechselvorgénge ab,

die flir weitere Kérper- oder Organfunktionen
wichtig sind. Zusatzlich dienen Muskelprotei-
ne als Transmitterstoffe oder Signalgeber.

Koordinationsfahigkeit festigen

Im Primarschulalter entwickelt sich die Moto-
rik so weit, dass komplexe Bewegungspro-
gramme koordinativ perfekt wiederholbar
sind. Die hohe Plastizitat des Gehirns erlaubt
es, motorische Bewegungsprogramme in die-
sem Alter besonders gut abzuspeichern. Mit
Beginn der Pubertéat nimmt die Koordinations-
féahigkeit aber wieder ab, da durch den erneu-
ten Wachstumsschub, ausgeldst durch den
Anstieg der Sexualhormone, sich die Propor-
tionen in den Bewegungsmustern wieder
andern. Die Koordinationsfihigkeit gilt es er-
neut in der Adoleszenzphase (zwischen dem
14, und 17. Lebensjahr bei Frauen und dem 15.
und 18. Lebensjahr bei Mannern) zu festigen.
In dieser Lebensphase ist also Bewegung aus-

Bewegung muss dabei nicht
zwangslaufig mit dem Sport-
begriff gleichgesetzt werden.

Zur Person
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In dieser Lebensphase ist also Bewegung
ausserst wichtig, da die dann
vorhandenen koordinativen Fahigkeiten
(z. B. Gleichgewicht, Reaktion,
Orientierung, Rhythmus) in der Regel in
den weiteren Lebensjahren nicht mehr
erweitert werden.
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serst wichtig, da die dann vorhandenen koor-
dinativen Fahigkeiten (z.B. Gleichgewicht,
Reaktion, Orientierung, Rhythmus) in der Re-
gel in den weiteren Lebensjahren nicht mehr
erweitert werden.

Jugendliche etwas sportlicher geworden
Der letzte Bericht des Schweizer Sportobser-
vatoriums aus dem Jahr 2020 zeichnet kein
ganz so schwarzes Bild vom Bewegungs-
verhalten der Jugendlichen in der Schweiz. Im
Gegenteil, er zeigt eine Zunahme des Sport-
treibens bei der Gruppe der 15- bis 19-J&hrigen
gegenuber friheren Untersuchungen. Der
Beobachtungszeitraum erstreckt sich (ber
jeweils sechs Jahre, also 2014 bis 2020 gegen-
uber 2008 bis 2014 bzw. 2002 bis 2008. Im
Mittel bewegen sich Jugendliche dieser
Altersklasse rund 6,5 Stunden pro Woche in
ausserschulischen Aktivitdten. Im Vergleich
dazu waren es 2014 lediglich 5,6 Stunden.
Leider werden nebst dem Alter keine weiteren
Merkmale differenziert, so lasst sich das Be-
wegungsverhalten nicht nach Bildungswegen
unterscheiden.

Eine Stunde Sport pro Tag

Wie viel Zeit sollten also junge Menschen fiir
Bewegung aufbringen? Die generellen Emp-
fehlungen vom Bundesamt fir Sport (BASPQ)
fur Jugendliche liegen bei einer Stunde Bewe-
gung oder Sport mit mittlerer oder hoher
Intensitat pro Tag zusatzlich zu den normalen
Alltagsaktivitaten. Mit mittlerer Intensitat
werden Aktivitaten beschrieben, bei denen
die meisten Personen etwas «ausser Atem»
kommen, beispielsweise zligiges Gehen, Velo-
fahren oder Inlinern. Die Herz-Kreislauf-Akti-
vitat ist leicht Uber das Normalmass gestei-
gert. Von hoher Intensitédt spricht man bei
Aktivitaten mit deutlich beschleunigter At-
mung und zuséatzlichem Schwitzen. Bewe-
gungsintensive Sport- oder Ballspiele wie
Fuss- oder Handball, aber auch Streetdance,
Joggen oder sportliches Schwimmen.




Der Anteil der Jugendlichen, die Uberhaupt
keinem ausserschulischen Sport nachgehen,
liegt bei 18 Prozent. Das heisst jedoch nicht,
dass diese Jugendlichen sich gar nicht bewe-
gen. Insgesamt erfiillen fast 90 Prozent aller
Jugendlichen die Bewegungsempfehlungen
fur erwachsene Personen von 2,5 Stunden
Bewegung mittlerer Intensitat pro Woche.

Interessant ist der Fakt, dass das Sportenga-
gement immer dann sinkt, wenn altersbedingt
die néachste Station im Bildungssystem
ansteht. Also zwischen Primar- und Sekundar-
stufe und nach Ende der Sekundarstufe. Als
Grund fiir die Steigerung der Inaktivitat wird
auch in diesem Alter schon Zeitmangel als
wichtigster Punkt genannt. Gleichwohl wirde
die Halfte der Inaktiven gerne wieder mehr
Sport treiben.

Schulsport als wichtiger Motivator

Der Schulsport ist dabei ein wichtiger Motiva-
tor flr Aktivitdten im ausserschulischen
Bereich. Falls Aktivitaten im Schulcurriculum
nicht vorgesehen sind, ist es fiir die (Berufs-)
Schule als Institution sicher schwierig, zu
mehr Bewegung im Freizeitbereich zu motivie-
ren. Denkbar ist es, bewegungsbezogene
Inhalte mit Projekten zu verknUpfen. Bei-
spielsweise kann in technischen Lehrberufen
die Wertigkeit von Energie durch korperliche
Aktivitat erfahrbar gemacht werden. Strom-
starke, Wirkungsgrad und Leistung werden
plastisch, wenn mithilfe eines Fahrradergo-
meters mit Dynamo und angeschlossenem
Tauchsieder ein Liter Wasser zum Kochen ge-
bracht werden muss. Ebenso lasst sich die
Energiemenge berechnen, die es braucht, um
das Workout im Gym zu absolvieren. Hier kann
an den Hauptmotivationsgriinden fiir das
Sporttreiben im Jugendalter angesetzt wer-
den. Jugendliche verfolgen klassische Ziele
wie die eigene Fitness oder Gesundheit zu
verbessern. Aber auch Stress abbauen, die
Figur verbessern, sich entspannen, die Natur

Interessant ist der Fakt, dass das
Sportengagement immer dann sinkt,
wenn altersbedingt die nachste
Station im Bildungssystem ansteht.

geniessen oder etwas mit Freunden gemein-
sam erleben stehen im Fokus von Jugendli-
chen. ldealerweise ist Bewegung intrinsisch
motiviert, weitere Motivationshilfen konnen
das soziale Umfeld (Familie, Freunde, Peer-
Group) sein oder wenn entsprechende Bewe-
gungsangebote vor Ort verfugbar sind.

Bewegung muss dabei nicht zwangslaufig mit
dem Sportbegriff gleichgesetzt werden. Wie
oben bereits erwahnt, geht es um Aktivitaten,
die einen «ausser Atem» kommen lassen.
Oberstes Charaktermerkmal einer gesund-
heitsférdernden Bewegung ist somit die damit
verbundene Herz-Kreislauf-Aktivitat. Diese ist
nicht an einen sportlichen Kontext gebunden.
Viele Handwerksberufe bendtigen ein Min-
destmass an kdrperlicher Fitness und/oder
koordinativer Geschicklichkeit. Diese Fahig-
keiten werden in der Regel wahrend der Aus-
bildungszeit von den Lernenden angeeignet.
Sind die beruflichen Anforderungen muskular
eher repetitiver Natur, kann es jedoch durch-
aus Sinn ergeben, ausgleichendes Kraft-
training und Stretching zu machen. So kann
Fehlhaltungen und -belastungen vorgebeugt
werden.

Insgesamt scheint es also nicht so schlecht
um das Bewegungsverhalten der Schweizer
Jugendlichen zu stehen. Damit dies so bleibt,
braucht es Flexibilitat, um die Jugendlichen
mit den richtigen Bewegungsangeboten zu
begleiten.

Texte francais: bch-fps.ch/folio/dokumente/
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