trag leisten, um dem zuneh-
menden Bewegungsmangel
in unserer Gesellschaft ent-
gegenzuwirken.

Bewegung und Entwick-
lung

Korperliche Aktivitdt im Kindesalter
ist fiir eine gesunde Entwicklung
unabdingbar und hat weitreichende
Auswirkungen auf das spdtere Leben.
Dabei geht es nicht nur um Gréssen-
wachstum oder die Ausbildung kor-
perlicher Fahigkeiten wie die Koordi-
nation oder die Kondition. Bewegung
hat auch Auswirkungen auf die schu-
lische Leistung, die Sozial- und die
Selbstkompetenz.

Koordination

Unter den koordinativen Fihigkeiten
versteht man Kompetenzen, die es
ermoglichen, eine Bewegungsauf-
gabe moglichst gut zu lésen. Dazu
gehoren das Gleichgewicht, die Reak-
tion, die (Raum-)Orientierung, die
Rhythmisierung (z.B. Ball in be-
stimmtem Takt prellen) und die Diffe-
renzierung (Krafteinsatz dosieren).
Kinder, die iiber gute koordinative
Fahigkeiten verfiigen, bewegen sich
sicherer und sind daher weniger
unfallgefdhrdet. Zudem kdénnen neue
Bewegungen (z.B. eine neue Sportart)
schneller erlernt werden.

Kondition

Kondition ist ein Uberbegriff und
steht fiir Ausdauer, Kraft, Schnellig-
keit und Beweglichkeit. Kinder (und
auch Erwachsene), die tiber eine gute
Ausdauer verfiigen, ermiiden weniger
schnell und kénnen sich langer kon-
zentrieren. Kriftigere Kinder sind
einer geringeren Verletzungsgefahr
ausgesetzt und haben weniger Hal-
tungsprobleme.

Schulische Leistung

o Wich'tigkeit kérperlicher Aktivitat
(] Entwncklungsstufen
() Bewegungsmangel

Autorin:

Vielfiltige Bewegungserfahrungen be- _

. glinstigen die Bildung von Verkniip-
. fungen zwischen den Hirnzellen, was
sich positiv auf das Lernen auswirkt.

Wer eine gute korperliche Ausdauer
hat, kann auch lidnger eine geistige
Leistung erbringen.

Selbstvertrauen und Emotionen

Den Kindern sollen altersangepasste
Bewegungsaufgaben gestellt werden,
die sie heraus-, aber nicht tiberfor-
dern. Erfolgserlebnisse befliigeln und
tragen wesentlich zur Stirkung des
Selbstvertrauens bei. Korperliche
Aktivitat wirkt sich positiv auf die
Psyche und das emotionale Gleichge-
wicht aus. Im Sport kénnen Emotio-
nen kontrolliert ausgelebt und ein
konstruktiver Umgang mit Erfolg und
Misserfolg erlernt werden.

Integration

Bewegung findet meist in Gruppen
statt. Hier konnen die Kinder Integra-
tion erleben. Motorisch starke Kinder
finden leichter Anschluss an eine
Gruppe und werden weniger zu Aus-
senseitern.

Korperliche Entwicklung

Kinder sind keine kleinen Erwachse-
nen. Es gilt bei sportlichen Aktivita-
ten die Besonderheiten der jeweiligen
Entwicklungsstufe zu beriicksichti-
gen. Die Bewegungsaufgaben miissen
dem Alter der Kinder angepasst sein.
Es folgt ein Uberblick iber die Ent-
wicklungsstufen und ihre Méglichkei-
ten zur Forderung der korperlichen
Fahigkeiten. Die angegebenen Alters-
begrenzungen sind Richtwerte. Die
Geschwindigkeit der Entwicklung
kann stark variieren, v.a. auch im
Vergleich Madchen [ Jungen.

Die frihe Kindheit

0-6 Jahre

Das erste Lebensjahr ist gekenn-
zeichnet durch eine augenfillige Lan-
gen- und Gewichtszunahme und
durch eine enorme Gehirnentwick-
lung. Es ist zudem die Zeit der
intensivsten Bewegungsreifung, vor

allem im Bereich der Grobmotorik.
Das Kind lernt u.a. das Sitzen, Stehen
und Gehen. In den frithen Jahren (2.-
6. Lebensjahr) kommen das Laufen,
Treppensteigen, Hiipfen und Klettern
dazu. Dabei spielt das Gleichgewicht
eine wichtige Rolle. Die motorischen
Leistungen gewinnen an Sicherheit
und die Bewegungskoordination ver-
feinert sich. Damit wird das Kind
fahig, Schreiben zu lernen.

Vielféltige
Bewe-
gungser-
fahrungen
beginsti-
Das fruhe Schulkindalter gendie
6-9 Jahre

Das Kind hat den ersten Gestaltwan-
del (Verinderung der Koérperpropor-
tionen) vom Kleinkind zum Schulkind
hinter sich. Das Gehirn hat praktisch
seine volle Grosse erreicht, der Auf-
bau von Verkniipfungen zwischen
den Hirnzellen geht aber weiter. Kin-
der in diesem Alter haben einen aus-
geprigten Bewegungsdrang und eine
hohe motorische Lern- und Lei-
stungsfiahigkeit. Bewegungsabldufe
konnen erlernt, aber noch nicht gut
fixiert werden, was hiufiges Wieder-
holen erfordert. Die Bewegungsauf-
gaben sollen abwechslungsreich und
spielerisch sein. Die hohe Motivation
der Kinder soll aufgenommen und
erhalten werden. Bis zum zehnten

Altersjahr verlduft die Entwicklung
von Jungen und Midchen '

o

Bildung

von Ver-
knGpfun-
gen zwi-
schen den
Hirnzellen,
was sich

positiv auf
das Lernen
auswirkt.

A

kindalter 10-12 J i
In diesem Alter verfiigen die Kinder] ! |
iiber eine sehr gute motorische Lern—!”;-'1
fahigkeit (koordinative Fihigkeiten),
es wird auch als das «goldene Lernal-
ter» bezeichnet. Immer komplexere
Bewegungsabldufe koénnen erlernt
(v.a. durch Nachahmen) und gefestigt
werden. Das ausgepriagte Bewegungs-
bediirfnis ist immer noch vorhanden,
die Kinder sind einsatzbereit, mutig
und sehr wettkampffreudig.
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% Orientierung Der Bewegungsdrang und
§ die  Leistungsbereitschaft
g Differenzierung nehmen rapide ab, besonders
N4 Gleichaewich bei den Maidchen. Die
.%) eichgewicnt Jugendlichen sind meist
2 | Reaktion stark mit sich selbst beschaf-
g tigt. Als Leitende gilt es die
& Rhythmisierung Jugendlichen zu unterstiit-
zen und zu motivieren.
[ [ .
Ausdauer ‘ ‘ - I Die Adoleszenz
SN - Midchen: 13/14 - 17/18 J.
2 8| Kraft ‘ ‘ ||
&% Knaben: 14/15 - 18/19 J.
B g . . i
i g Schnelligkeit I ‘ | ‘ Die ausgeglichenen Korper-
2 ¥ — ] ' proportionen, die stabilisier-
Beweglichkeit ! J ‘ ‘ | ‘ te Psyche, die fortgeschritte-

Die Grafik (oben) zeigt, in welchem
Alter welche Kompetenzen trainiert
werden konnen (je dicker der Balken
desto besser trainierbar).

Die Schulung der koordinativen
Fahigkeiten steht im Schulkindalter
eindeutig im Vordergrund. Aber auch
die konditionellen Faktoren sind von
Bedeutung. Ein Kind im Schulkin-
dalter sollte sein Alter in Minuten
ohne Unterbrechung laufen kdnnen.
Das Ausdauertraining soll spielerisch,
abwechslungsreich und von geringer
Intensitét sein. Intensive Belastungen
von kurzer Dauer (anaerober Bereich)
sollten vermieden werden, da dabei in
den Muskeln Milchsidure entsteht, die
bei Kindern weniger schnell abgebaut
. werden kann. Die Schnelligkeit und
die Kraft konnen in diesem Alter
erheblich verbessert werden. Ein
eigentliches Krafttraining mit Zusatz-
gewichten wird aber nicht durchge-
. fiihrt, denn dies kann dem Bewe-
gungsapparat schaden. Als Belastung
dient in erster Linie das Korperge-
wicht beim Klettern, Hangeln,
Klimmziigen, Hindernisturnen, usw.

Die Pubeszenz

Médchen: 11/12 - 13/14 Jahre
Knaben: 12/13 - 14/15 Jahre

Die starke Grossen- und Gewichtszu-
nahme bringt zunichst eine Abnah-
me der koordinativen Leistungsfahig-
keit mit sich. Die Bewegungen sind
weniger prizise. In der Pubeszenz
stehen demnach die konditionellen
Kompe-tenzen im Vordergrund. Die
Ausdauerleistung kann gezielt gestei-
gert werden. Vor allem bei den Kna-
ben kommt es zu einer markanten
Kraftzunahme. Die Beweglichkeit
muss erhalten und verbessert werden.

ne geistige Entwicklung und
die verbesserte Beobachtungsfihig-
keit wirken sich meist lernférdernd
aus. Die Belastbarkeit ist annidhernd
so hoch wie bei Erwachsenen. Auch
in dieser Entwicklungsstufe steht vor
allem die Verbesserung der Kondition
im Vordergrund, sowie die Erhaltung
der koordinativen Fahigkeiten.

Bewegungsmangel und
seine Folgen

Das Umfeld der Kinder hat sich in den
letzten Jahren stark verdndert. Der
zunehmende Verkehr lasst den Schul-
weg immer gefiahrlicher werden. Als
Folge fahren Eltern ihre Kinder zur
Schule. Rolltreppen und Lifte werden
gerne benutzt. Oft fehlt gerade in
Stiddten der Raum um sich zu bewe-
gen. Dies fordert den Medienkonsum
(Fernsehen, Computerspiele usw.).
Wertvolle Bewegungszeit geht da-
durch verloren.

Einige Facts zur aktuellen Situation
in der Schweiz:
20% der Kinder sind tibergewichtig,.
Jedes fiinfte Kind klagt tiber gele-
gentliche oder chronische Riicken-
schmerzen.
Die Halfte aller Sechsjdhrigen koén-
nen keine Rolle vorwirts (Purzel-
baum) mehr.
Die héufigste Todesursache bei den
Zehn- bis Vierzehnjihrigen sind
Fahrradunfille.

Viele Kinder sind nicht mehr in der
Lage, die koordinative Leistung zu
erbringen, damit sie sich sicher mit
dem Fahrrad im Strassenverkehr
beteiligen  konnen. Koordinativ
schwache Kinder bewegen sich allge-
mein unsicher und sind &angstlich.
Dadurch trauen sie sich immer weni-

ger zu und werden noch inaktiver.
Bewegungsmangel ist ein Hauptgrund
fiir Ubergewicht, Haltungsschwichen,
Osteoporose (Knochenschwund) und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die
sich im Erwachsenenalter fortsetzen.
Die Auswirkungen auf die Gesund-
heitskosten werden gravierend sein.

Was kénnen wir tun?

Wie so oft nehmen auch hier die
Erwachsenen eine entscheidende Vor-
bildrolle ein. In erster Linie sind dies
sicher die Eltern. Aber auch als Lei-
tende in der Jugendarbeit haben wir
nicht unerheblichen Einfluss auf das
Bewegungsverhalten der Kinder. Unse-
re Programme bieten eine riesige
Chance, der oben geschilderten Ent-
wicklung entgegenzuwirken! Inso-
fern tragen auch wir ein Stiick Ver-
antwortung fiir die uns anvertrauten
Kinder. Einerseits, indem wir selber
bewegte Vorbilder sind, andererseits
indem wir Bewegungszeiten gezielt
ins Programm einbauen. Geht nach
draussen, in den Wald oder in die
Turnhalle! Baut Seilbriicken! Macht
Wanderungen, Orientierungsliufe,
Geldndespiele! Lasst sie verschieden-
ste Sportarten ausprobieren! Stellt die
Kinder vor Herausforderungen und
lasst sie ihre Grenzen erfahren!
Warum nicht einmal ein Quartal ganz
der Bewegung verschreiben und sich
jedes Mal auf eine andere Art fortbe-
wegen?

Jugend und Sport (J+S) hat sich der
Forderung des Sports im Kinder- und
Jugendalter verschrieben und tragt
einen wesentlichen Teil zur Bewe-
gungsforderung bei. Sport soll in
unseren Lagern nicht einfach nur
Pflicht sein, damit wir finanzielle
Unterstiitzung erhalten. Wir leisten
damit einen wichtigen Beitrag zur
Entwicklung der Kinder!

Die Kinder sollen in unseren Pro-
grammen selber aktiv sein. Damit set-
zen wir ein Zeichen gegen die Passi-
vitit und die Konsumhaltung der
heutigen Gesellschaft. Es wird nicht
immer einfach sein, die unterschiedli-
chen Voraussetzungen der Kinder
unter einen Hut zu bringen, sie zu
motivieren oder dngstliche Eltern zu
iiberzeugen. Aber fiir die Kinder wird
es mit Sicherheit ein grosser Gewinn
flir ihr zukiinftiges Leben sein. [ J
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