Sportunterricht:

Mehr als ein bisschen Volk spielen

Wie kann die Schule dazu beitragen, die physische und
psychische Gesundheit von Schiilerinnen und Schiilern

zu starken? Neben Bewegungspausen im Unterricht spielt
vor allem der Sportunterricht eine entscheidende Rolle.

Er fordert nicht nur die kdrperliche Fitness, sondern starkt
auch das Selbstvertrauen, unterstiitzt die soziale Entwick-
lung und steigert die Konzentrationsfahigkeit. Doch warum
wird sein Wert oft unterschdtzt? Ein Blick auf die vielfalti-
gen positiven Effekte zeigt, warum der Sportunterricht weit
mehr ist als nur eine Méglichkeit, sich auszutoben.

Seit einiger Zeit beschiftigen wir uns im
Unterrichtsteam intensiv damit, was eine
gesunde Schule ausmacht. In diesem Zu-
sammenhang versuchen wir beispielsweise
in allen Fichern kleine Bewegungspausen
einzubauen. Ein Fach, welches einen be-
deutenden Einfluss auf die Gesundheit der
Schiilerinnen und Schiiler hat und trotz-
dem hiufig kleingeredet wird, ist der Sport.
Gerade der Sportunterricht bietet jedoch
ein immenses Potenzial zur Férderung

der physischen und psychischen Gesund-
heit und stellt zudem einen Ausgleich zu
kopflastigen Fachern da. Was genau macht
Sportunterricht so wertvoll fiir die gesunde
Entwicklung der Jugendlichen?

Sport schenkt Vertrauen

ins eigene Konnen

Wihrend sich der Koérper physisch vom
Kind zum Erwachsenen verindert, bilden
die Jugendlichen ihr koérperliches Selbst-
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bild aus. Durch das Erreichen sportlicher
Ziele und das Uberwinden von Herausfor-
derungen wird das Selbstwertgefithl und
das Selbstvertrauen gestérkt, was das kor-
perliche Selbstbild férdert. Erfolgserlebnis-
se, welche positiv auf das eigene Kénnen
oder die eigene Leistungsbereitschaft zu-
riickgefithrt werden, verstirken dies. Wenn
beispielsweise beim Basketball der Korb
getroffen wird und dies nicht dem Zufall,
sondern dem eigenen Kénnen zugeschrie-
ben wird, werden die nichsten Wiirfe auf
den Korb selbstbewusster angegangen.

Sport macht gliicklich

Sportunterricht bietet durch seine hohe
Bewegungszeit einen Ausgleich zu kopflas-
tigen Fachern und hilft Stress abzubauen.
Durch die sportliche Aktivitit kommt es
zur Ausschiittung verschiedener Gliicks-
hormone, welche das emotionale Wohlbe-
finden, die Motivation und Freude steigern
oder auch Stress und Angste reduzieren.
Der Einfluss von Bewegung auf unsere
Emotionsregulation ist nicht zu unter-
schitzen. Dies kennen auch viele Sportle-
rinnen und Sportler, welche eine Verlet-
zungspause einlegen mussten und dann
z.B. ungeduldig werden oder emotional in
ein tiefes Loch fallen
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Soziales Lernen im Sport

Im Sportunterricht werden wichtige sozia-
le Fahigkeiten vermittelt. Schiilerinnen und
Schiiler lernen, im Team zu arbeiten, fair
zu spielen und Konflikte zu losen. Diese
Fahigkeiten sind nicht nur im schulischen
Umfeld, sondern auch im spiteren Leben
von erheblicher Bedeutung. Sport fordert
die soziale Interaktion und hilft, soziale
Isolation zu verhindern. Gemeinschaftlich
lernt man Erfolge zu feiern, Niederlagen
zu akzeptieren und sich fiir gemeinsame
Ziele einzusetzen. Gerade der Umgang mit
Misserfolgen hilft den Jugendlichen, wi-
derstandsfahiger gegeniiber den Heraus-
forderungen des Lebens zu werden und
Durchhaltevermogen zu entwickeln. Sie
werden resilienter.

Bewegung fordert

die kognitive Entwicklung

Es mag tberraschend klingen, aber regel-
missige korperliche Aktivitit kann die
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kognitive Entwicklung unterstiitzen, in-
dem sie die Konzentrationsfihigkeit und
das Gedichtnis verbessert. Bewegung for-
dert die Durchblutung des Gehirns, was
zu einer besseren Konzentrationsfahigkeit
und Gedéchtnisleistung fithrt. Aus diesem
Grund sind Bewegungspausen in allen F4-
chern wertvoll fiir schulischen Erfolg.

Sport fordert

die physische Gesundheit
Kontinuierliches Training ist entscheidend
fir die korperliche Gesundheit. Sie stirkt
das Immunsystem, verbessert die Herz-
Kreislauf-Gesundheit und hilft, Krankhei-
ten vorzubeugen. Ein sportlicher Korper
ist zudem weniger anfillig fiir Verletzun-
gen oder Fehlhaltungen, da ein starker und
stabiler Korper Belastungen besser stand-
halten kann. Neben der Kraft helfen auch
die Flexibilitat und Mobilitdt der Muskeln
und Gelenke. Der Korper kann so besser
auf plotzliche Bewegungen und Belastun-

Schulpflege Weisslingen

gen reagieren. Im Sportunterricht lernen
Schiilerinnen und Schiiler, wie sie ihren
Korper richtig und vielseitig bewegen, was
die Grundlage fiir ein gesundes Leben bil-
det.

Sportunterricht animiert

zum lebenslangen Sporttreiben

Der Sportunterricht legt den Grundstein
fiir eine lebenslange positive Einstellung zu
korperlicher Aktivitit und einem gesun-
den Lebensstil. Schiilerinnen und Schiiler
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lernen, wie wichtig es ist, sich oft zu be-
wegen und auf ihre Gesundheit zu achten.
Diese Gewohnheiten konnen sie ein Leben
lang begleiten und ihnen helfen, ein gesun-
des und erfiilltes Leben zu fithren. Meine
personliche Motivation als Lehrperson ist,
dass die Schiilerinnen und Schiiler wih-
rend ihrer gesamten Schulzeit positive und
freudvolle Bewegungserfahrungen sam-
meln, welche sie zum lebenslangen Sport-
treiben motiviert.

Der Sportunterricht an Schulen ist also
weit mehr als nur eine Gelegenheit zur Be-
wegung. Er trigt entscheidend zur kérper-
lichen, mentalen und sozialen Entwicklung
der Schiilerinnen und Schiiler bei und for-
dert lebenslange gesunde Gewohnbheiten.
In einer Zeit, in der die Gesundheit von Ju-
gendlichen zunehmend in den Fokus riickt,
ist der Sportunterricht ein unverzichtbarer
Bestandteil des schulischen Curriculums.
Katrin Bohner,
Fachlehrperson Sekundarschule
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