Sport starkt weit mehr als die korperliche
Fitness bei Jugendlichen

B ewegung tut nicht nur dem Korper gut, sondern kann auch die psychische Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen starken.

Darauf macht die Beratungsstelle Rat auf Draht aufmerksam. RegelmaRiger Sport kdnne dabei
helfen, Stress abzubauen, das Selbstwertgefiihl zu fordern und psychischen Erkrankungen
vorzubeugen.

,Bewegung und Sport bieten Jugendlichen zahlreiche Vorteile fiir Kérper und Geist”, erklart Birgit
Satke, Leiterin des Beratungsteams von Rat auf Draht. Korperliche Aktivitat fihre zur
Ausschiittung von Endorphinen, die die Stimmung verbessern und Stress reduzieren kénnen.
,Das hilft Jugendlichen, mit schulischem Druck, Priifungsstress oder personlichen Problemen
besser umzugehen und fordert ein allgemeines Gefiihl des Wohlbefindens®, betont Satke.
Neben dem Stressabbau spiele auch der soziale Aspekt eine wichtige Rolle. Vor allem
Mannschaftssportarten fordern laut Rat auf Draht Teamgeist, Kommunikationsfahigkeit und
gegenseitigen Respekt. Gleichzeitig lernen Kinder und Jugendliche neue Menschen kennen und
kniipfen Freundschaften. Auch das Selbstwertgefiihl konne durch regelmalige Bewegung
gestarkt werden. ,Durch sportliche Erfolge und das Erreichen personlicher Ziele erleben
jugendliche Selbstwirksamkeit. Das fordert ein positives Selbstbild und starkt das
Selbstvertrauen”, betont Satke. Sport als Schliissel zu besserer Psyche und Schlaf Dartiber
hinaus konne Sport das Risiko fiir psychische Erkrankungen wie Depressionen oder
Angststorungen senken. Besonders in herausfordernden Lebensphasen, etwa wahrend der
Pubertat oder bei schulischem Druck, kdnne Bewegung einen wichtigen Ausgleich schaffen.
Zudem verbessere regelmaliger Sport haufig den Schlaf und die Konzentrationsfahigkeit. Auch
Motivation, Disziplin und feste Alltagsstrukturen werden dadurch gefordert. ,Die Empfehlung zu
mehr Bewegung und Sport in unseren Beratungsgesprachen kann daher nicht nur die kérperliche
Gesundheit, sondern auch das psychische Wohlbefinden und die sozialen Fahigkeiten von
Jugendlichen nachhaltig fordern®, erklart Satke. Sport sei ein wirksamer Weg, ,um viele
Herausforderungen des Kindes- und Jugendalters besser zu meistern”. Um auf die Bedeutung
von Bewegung aufmerksam zu machen, findet die Laufaktion ,Jeder Meter zahlt“ von SOS-
Kinderdorf heuer zugunsten von Rat auf Draht statt. Dabei geht es nicht um Bestzeiten, sondern
darum, sich gemeinsam zu bewegen und gleichzeitig etwas Gutes zu tun. Teilnehmerinnen und
Teilnehmer suchen Sponsorinnen und Sponsoren, die pro gelaufenem Kilometer oder Runde
einen Betrag spenden. Anlasslich des zehnjahrigen Bestehens der Aktion kommen die
gesammelten Spenden diesmal Rat auf Draht zugute. Damit soll ein Zeichen fiir Kinder und
Jugendliche gesetzt und sichergestellt werden, dass junge Menschen auch weiterhin eine
Anlaufstelle haben, die ihnen zuhort, sie starkt und unterstitzt.
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Sport starkt weit mehr als die korperliche Fitness bei Jugendlichen

A) Vor dem Lesen

a) Beschreiben Sie Ihre personliche Einstellung
zum Sportunterricht.

b) Notieren Sie den Zeitpunkt lhres letzten Work-
outs auBerhalb der Schule sowie die Bedeutung
von Sportin lhrem Alltag.

c) Begriinden Sie Ihre Einsch&dtzung zum Einfluss
von Bewegung auf die psychische Gesundheit.

d) Halten Sie Vorteile bzw. Nachteile von Sport im
Plenum fest.

B) Textbearbeitung
a) Lesen Sie den Artikel aufmerksam durch.

b) Kreuzen Sie die Aussage an, die den Artikelam
besten zusammenfasst:

L] Sportist nur fir korperliche Gesundheit
wichtig.

[ ] Jugendliche sollten mehr Zeit mit sozialen
Medien verbringen.

[ ] RegelmaBige Bewegung fordert kdrperliche,
psychische und soziale Gesundheit.

[] Leistungssportist fur alle Jugendlichen
notwendig.

c) Ergénzen Sie die fehlenden Begriffe im unten-
stehenden Lickentext: Selbstwertgefihl,
Teamgeist, Stress, Depressionen, Endorphinen.

RegelmaBige Bewegung kann helfen, ................
abzubauenunddas............ccccoeeninn zu starken.
Korperliche Aktivitat fihrt zur Ausschiittung von
............................ , die die Stimmung verbes-
sern kdnnen. Besonders Mannschaftssport-
arten fordern laut Artikel ...........ooo
Kommunikationsfahigkeit und gegenseitigen
Respekt. AuBerdem kann Sport das Risiko
fur psychische Erkrankungen wie (bitte Linie
einfliigen) oder Angststérungen senken.

d) Ordnen Sie die im Artikel genannten positiven
Wirkungen von Sport den Bereichen Kdrper,
Psyche und Soziales zu.

aufgelesen

C) Weiterfiihrende Aufgabe

Notieren Sie eine Woche lang in einem Wochen-
plan, wie viel Bewegung Sie tdglich haben und
welche Aktivitaten Ihnen besonders guttun.
Vergleichen Sie anschlieend lhre Erfahrungen
mit Informationen des Artikels.



