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Einleitung

Das SEARCH-Projekt:
Merkmale und Bedeutung

VoN MARIO CAMPANINO

» ZIELE

Das Projekt SEARCH - Sport Education for Active and Responsible
Citizenship through Health caring (Sporterziehung fiir aktives und ver-
antwortungsbewusstes Biirgertum durch Gesundheitsvorsorge) zielt da-
rauf ab, junge europiische Biirger auszubilden und konkret eine Inter-
vention vorzuschlagen, um verschiedene Realititen im Zusammenhang
mit der Verbreitung von Kultur und Sport zu organisieren. Das Projekt
zielt darauf ab, junge Menschen fiir die Bedeutung sportbezogener The-
men zu sensibilisieren, was zu einem Verhalten fiihren kann, das auf
Wohlbefinden, Eingliederung und volle Staatsbiirgerschaft ausgerichtet
ist. Am 5 Dezember 2016 nahm die Européische Kommission ihren ers-
ten Fortschrittsbericht iiber die Umsetzung der Empfehlungen des Rates
zur gesundheitsfordernden korperlichen Betditigung an. Mit diesem Do-
kument zielt die Kommission darauf ab, die Politik fiir korperliche Be-
wegung zu stirken, indem sie die bereichsiibergreifende Uberwachung
und Zusammenarbeit als Teil des Prozesses verbessert. Leider erreichen
die meisten Menschen in Europa immer noch nicht das von der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) empfohlene Mindestmaf3 an korper-
licher Betdtigung, insbesondere Menschen mit niedrigem soziooko-
nomischem Hintergrund, ethnische Minderheiten und Menschen mit
Behinderungen. Unser Ziel ist es, einen Uberblick tiber alle politischen
Mafinahmen zu geben, die durch den Austausch bewéhrter Verfahren,
die Zusammenarbeit und die Entwicklung von Projekten, an denen EU-
Léander beteiligt sind, eine reichhaltige Datenquelle fiir weitere Analysen
darstellen. Die Forderung der Sporterziehung muss ein Hauptziel fiir
jede Verwaltung sein: Es geniigt, die duflerst negativen Auswirkungen
des sitzenden Lebens in der modernen Gesellschaft zu beriicksichtigen.
Abgesehen von dem menschlichen Drama, das mit der Entstehung von
Krankheiten verbunden ist, die auf schlechte Gewohnheiten und wenig
Bewegung zuriickzufithren sind, verursacht eine geringe Neigung zur
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Bewegungserziehung hohe soziale Kosten, da Menschen, die krank wer-
den, Pflege und Unterstiitzung durch das nationale Gesundheitssystem
benotigen. Es geht nicht nur darum, den Raum fiir motorische Akti-
vitaten zu vergroflern, sondern auch darum, systematisch in die Ver-
breitung einer Kultur einzugreifen, die den Sport und alle seine Werte
umfasst, um eine langfristige wirtschaftliche Antwort in Form von Ein-
sparungen bei den 6ffentlichen Ausgaben zu erzielen.

»» Zielsetzung 1):
Verbesserung der erzieherischen Wirkung des Sports

Sport spielt eine entscheidende Rolle in der Erziehung von Kindern,
er ist eine Gelegenheit, Korper und Geist zu trainieren, er hilft bei der
Entwicklung der Lernfihigkeit (wissen - wissen, wie man tut - wissen,
wie man ist) und gibt eine Art Leitfaden, der es ermdglicht, mit Leich-
tigkeit und Freude erwachsen zu werden. Korperliche Aktivitat schaftt
ein hohes Maf$ an Zufriedenheit und Wohlbefinden, das auch auf den
menschlichen Werten beruht, die die Teilnehmer/Trainees erlangen.

b » Zielsetzung 2): Férderung von Sportpraktiken zur Kontrolle
der nationalen Gesundheits- und Sozialkosten

Investitionen in den Sport ermdglichen Einsparungen bei der Ge-
sundheitsfiirsorge und verringern den sitzenden Lebensstil. Einsparun-
gen bei den Sozial- und Gesundheitskosten sind ein bereichsiibergrei-
fendes Ergebnis, das auf verschiedenen Ebenen erzielt wird, wie in allen
Untersuchungen weltweit bekannt und bewiesen ist. In erster Linie geht
es um Prdvention, aber auch um Therapie, Rekonditionierung, Verrin-
gerung von Riickféllen, und all dies wird noch deutlicher, wenn wir von
Gender-Medizin sprechen.

b » Zielsetzung 3): Sport als Motor fiir soziale Integration

Sport ist ein grundlegendes Element auf emotionaler und sozialer
Ebene, er ist ein multidimensionales, dynamisches, spielerisches Um-
feld, das das Selbst- und Korperbewusstsein fordern kann. Er ist auch
ein guter Weg, um aus der Isolation herauszukommen und Kontakte zu
kniipfen. Das Europidische Parlament hat in seiner Entschlieffung zum
»WeifSbuch Sport“ diese Themen aufgenommen und erweitert, indem es
Sport als Faktor der sozialen Eingliederung definiert und die Bedeutung
des Sports in der Schule bekriftigt hat. Die Eingliederungsprozesse sind
einerseits mit dem Aufbau einer Verbindung zwischen den Jugendli-
chen und der lokalen Gemeinschaft verbunden, wéhrend sie anderer-
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seits den Ausdruck der Subjektivitdt als Ergebnis der Darstellungen und
der zwischenmenschlichen Beziehungen untersuchen, die mit Sport
und motorischen Aktivititen verbunden sind.

P » Zielsetzung 4): Steigerung der wirtschaftlichen Aktivititen
im Zusammenhang mit dem Sport

Die erste Definition, die enger gefasst ist, beschrankt den Erhe-
bungsbereich auf die in diesem Sektor titigen Personen und auf die
wirtschaftlichen Auswirkungen von groflem Profisport und Grofveran-
staltungen. Die zweite Definition umfasst auch indirekte Auswirkungen
wie den Kauf von Kleidung und Sportausriistung, Sporttourismus, den
Kauf von Sportzeitungen und -publikationen.

» » Zielsetzung 5): Stidte in ,,smart-sport cities* verwandeln

Die Herausforderung besteht in der Offnung und Bestindigkeit des
egalitiren oOffentlichen Raums. Ziel ist es, die Biirger dazu zu bringen,
Parks und Gemeinschaftsflichen zu nutzen, die als 6ffentliche Sportein-
richtungen wahrgenommen werden und der gesamten Gemeinschaft
zur Verfiigung stehen.

» EU-PARTNER

»» Pl) Die Universita Telematica degli Studi IUL -
Italian University Line - Florenz - Italien

IUL ist eine private Fernuniversitit, die durch einen Ministerialer-
lass vom 2. Dezember 2005 gegriindet und am 5. Januar 2006 im Amts-
blatt veroffentlicht wurde. Sie stellt gesetzlich anerkannte akademische
Qualifikationen geméf3 Art. 3 des Ministerialerlasses Nr. 509 vom 3. No-
vember 1999 und spiteren Anderungen. Die Universitit wird vom IUL-
Konsortium getragen, das sich aus dem italienischen Nationalen Insti-
tut fiir Dokumentation, Innovation und Bildungsforschung (INDIRE)
und der Universitit Florenz zusammensetzt. Die Universitét bietet auch
Masterstudiengidnge der Stufen I und II, Postgraduierten- und beruf-
liche Fortbildungskurse sowie verschiedene Aktivititen in Zusammen-
arbeit mit dem Ministerium fiir Bildung, Universitdt und Forschung an.
Zu diesen Projekten gehort das Projekt ,,Schule und Sport® (das Projekt
bietet Schulungsaktivitdten fiir Lehrer von Schiiler-Sportlern unter Be-
riicksichtigung der psychologischen Aspekte, mit denen Kinder taglich
konfrontiert sind).
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b » P2) E-C-C Verein fiir interdisziplinire Bildung und Beratung -
Wiirnitz - Osterreich

E-C-C Association for Interdisciplinary Consulting and Education
ist ein gemeinniitziger Verein fiir interdisziplinare Forschung, Bera-
tung und Bildung. E-C-C arbeitet mit ca. 20 Experten, Dozenten und
Trainern zusammen, die unsere Arbeitsbereiche abdecken, insbeson-
dere das Management und die Koordination von wissenschaftlichen
Kooperationen und Bildungsprojekten in européischen Forschungs-
und Bildungsprogrammen. E-C-C ist eingetragenes Mitglied in ver-
schiedenen europédischen Forschungsorganisationen, z.B. im European
Training Village (CEDEFOP), Euroscience und der European Associa-
tion of Vocational Training Providers, sowie im Mediterranean Migra-
tion Network.

»» P3) INTEGRA INSTITUT, Institut za razvoj clovekovih
potentialov - Velenje - Slowenien

Der Auftrag und die Vision des Instituts basieren auf der Entwick-
lung menschlicher Potenziale, wobei der Schwerpunkt auf der Erbrin-
gung von Dienstleistungen im Bereich der humanistischen Wissen-
schaften fiir verschiedene Ziel- und Altersgruppen liegt. Als Beamte des
Ministeriums fiir Arbeit, Familie und Soziales fithren unsere Fachleute
am Institut spezielle Beratungs- und Expertentitigkeiten im Bereich
der beruflichen Rehabilitation in enger Zusammenarbeit mit dem slo-
wenischen Arbeitsamt und der Renten- und Invaliditdtsversicherungs-
anstalt der Republik Slowenien durch. Dariiber hinaus liegen die zen-
tralen Aktivititen des Instituts in der Bildungs- und Beratungsarbeit,
in der Entwicklung und Umsetzung sozialer Innovationen sowie in der
Forschung im Bereich der Humanressourcen. Zu diesem Zweck arbei-
tet das Institut sowohl mit Fachleuten in Slowenien als auch im Aus-
land zusammen. Es beteiligt sich aber auch an einer Reihe von Projek-
ten im Bereich des lebenslangen Lernens und der Erwachsenenbildung
im Gebiet der Européischen Union und in den Staaten des siidwest-
lichen Balkans.

» » P4) National University of Ireland Galway - Galway - Irland

Die National University of Ireland (NUI), Galway, ist die grofi-
te und ilteste Universitit im Westen Irlands und beschiftigt mehr als
1.000 Mitarbeiter. Die NUI Galway ist eine forschungsorientierte Uni-
versitdt und belegt in der QS-Weltrangliste 2013 den Platz 284 und in
der Times Higher Education-Weltrangliste 2013/2014 den Platz 314.
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Thre Forschungs- und Lehrinfrastruktur ist gut etabliert, hat Weltniveau
und wird stark unterstiitzt. Allein in den letzten zehn Jahren hat die
Universitdt mehr als 400 Millionen Euro investiert. Im Oktober 2013
wurde die NUI Galway von der Europdischen Kommission in Anerken-
nung ihres Engagements bei der Umsetzung der Grundsitze der Euro-
paischen Charta und des Kodex fiir Forscher mit dem HR Excellence in
Research Logo ausgezeichnet.

»» P5) IES Mayorazgo - Malaga - Spanien

IES Mayorazgo ist ein o6ffentliches Gymnasium in Malaga. Es ist
eine kleine Schule mit nur einem Zweig in der Sekundarstufe und zwei
post-obligatorischen Zweigen: Naturwissenschaften und Technik sowie
Sozial- und Geisteswissenschaften. Die Schule bietet auch verschiedene
Moglichkeiten der Berufsausbildung an: Hoherer Grad eines Techni-
kers fiir Verwaltung und Finanzen (2000 Stunden); héherer Grad eines
Technikers fiir Managementassistenz (2000 Stunden); hoherer Grad der
Kindererziehung (2000 Stunden). Es gibt etwa 40 Lehrer und 450 Schii-
ler mit einer Fuf3ball- und einer Badminton-Mannschaft.

»» P6) OZEL KUMLUCA Sinav Egitim Kurumu -
Antalya Kumluca - Tiirkei

Das Ozel Kumluca Sinav College ist eine private Hochschule mit
Schiilern vom Kindergarten bis zur Oberstufe. Sie ist Mitglied einer
Schulkette in der Tiirkei mit 20 weiteren Standorten und wurde 2015
gegriindet. An der Schule unterrichten 85 Lehrkrifte und 605 Schiiler
vom Kindergarten bis zur Oberstufe.

»» P7) AKADIMAIKO DIADIKTYO -
,,Greek Academic Network* (Gunet) -
Panepistimioupoli Athina - Griechenland

Das gemeinniitzige Zivilunternehmen ,,Greek Academic Network®
(GUnet) wurde am 12. September 2000 gegriindet. GUnet hat seinen
Hauptsitz in Athen und seine Mitglieder sind alle Universitidten und
hoheren technischen Bildungseinrichtungen (TEI) in Griechenland (20
Universitidten und 16 TEI). Die Aufgabe des Unternehmens besteht da-
rin, die Nutzung von Informations- und Kommunikationstechnologien
(IKT), Diensten und Anwendungen in der griechischen akademischen
Gemeinschaft zu fordern, zu erleichtern und zu koordinieren, um die
griechischen Hochschulinstitute bei ihren Aufgaben und allgemein die
Forschung und Bildung in Griechenland zu unterstiitzen.
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» INNOVATIVE ASPEKTE

Die Schaffung einer Perspektive fiir die Anderung kiinftiger Verhal-
tensmuster durch die Erziehung zu einer gesunden Lebensweise und stin-
diger sportlicher Betitigung bedeutet, dass sich die Einstellung der Kinder
und ihrer Eltern zum Sport dndert. Sport ist gleichzeitig Vorreiter und In-
novator, im Gegensatz zu anderen Disziplinen, die eine lange Zeit brau-
chen, um Fahigkeiten zu entwickeln. Die Sporterziehung kann dazu bei-
tragen, frithzeitige Fahigkeiten zu fordern und zu erweitern. Mit anderen
Worten, Fahigkeiten, die junge Menschen dann nachahmen und auf ande-
re Bereiche der Realitdt ausdehnen konnen: eine geordnete, systematische
Anstrengung, die zu bestimmten Ergebnissen fiihrt, und egal auf welchem
Niveau, der Grad der Zufriedenheit ist so hoch, dass er immer mit Wohl-
befinden zusammenfillt. Das ist das innovative Thema, denn korperliche
Betdtigung bedeutet, eine existenzielle Dimension zu verlassen, die oft mit
Langeweile, Leiden und Unbehagen verbunden ist. Wenn man seine kor-
perlichen Batterien wieder auflddt, kann man verschiedene Situationen
im realen Leben mit viel mehr Kraft bewiltigen, da das korperliche und
geistige Wohlbefinden gewihrleistet ist. Eine Studie, die von Forschern
der Weltgesundheitsorganisation (WHO 2016-2018) durchgefiihrt und in
der Zeitschrift Lancet Global Health veroffentlicht wurde, zeigt, dass dieses
Thema Anlass zu ernster Sorge geben muss. Es ist bekannt, dass korper-
liche Inaktivitdt mit einem hoheren Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Schlaganfall, Darmkrebs, Brustkrebs und Diabetes Typ II verbunden
ist. Die Autorin der Studie, Regina Guthold, schlug Alarm: ,,Im Gegensatz
zu anderen wichtigen globalen Gesundheitsrisiken nimmt die sitzende Le-
bensweise nicht ab, und mehr als ein Viertel aller Erwachsenen erreicht nicht
das fiir eine gute Gesundheit empfohlene Mafs an korperlicher Aktivitdt®.

Uber diese Punkte zu sprechen bedeutet, den Ansatz fiir Sport,
Wohlbefinden und richtige Erndhrung von Kindern und Eltern voéllig zu
verdndern. Wir wollen eine innovative Perspektive schaffen, die durch
verschiedene methodische Ansitze den allgemeinen Ansatz zum Sport
verandert, indem wir lehren, ein gesundes Leben zu fithren, indem wir
standig Sport treiben.

Das Projekt SEARCH - Sport Education for Active and Respon -
sible Citizenship through Health caring befasst sich mit der Frage der
Erziehung zum Sport fiir ein psycho-physisches Wohlbefinden des Ein-
zelnen in seinem gegenwdrtigen, aber auch in seinem zukiinftigen Leben.

Die anderen drei innovativen Pldne sind:

o Aus technologischer Sicht

Lehrer und Sportlehrer konnen die E-Learning-Lektionen mit
einem Hochstmafl an Flexibilitit verfolgen. Sie werden immer online
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verfligbar sein, und jeder der Teilnehmer wird jederzeit die Moglich-
keit haben, auf diese Ressource zuzugreifen und sie zu konsultieren. Die
Plattform wird nicht nur die Module enthalten, sondern auch Erfah-
rungen, bewéhrte Verfahren und alle Informationen, die auf nationaler
und internationaler Ebene mit den europdischen Partnern ausgetauscht
werden konnen.

Die Jugendlichen konnen die APP direkt auf ihr Smartphone her-
unterladen, um standig ,, Warnungen® zu erhalten und iiber ihre Aktivi-
taten und ihren Lebensmittelkonsum informiert zu werden.

o Vom Standpunkt der Bildung aus gesehen

Die E-Learning-Ausbildung fiir Erwachsene und tiber die APP fiir
Jugendliche zielt darauf ab, einen neuen Ansatz fiir einen technologisch
fortschrittlichen Unterricht darzustellen, in dem Bewusstsein, dass das
Werkzeug, das zunehmend alle Aspekte dieser Ara umfasst, das ,Wer-
den® ist.

Die Materialien werden immer frei zugénglich und verfiigbar sein,
um das Verstindnis der Themen noch einfacher zu machen.

o Aus transnationaler Sicht

Europdisch und nicht nur national zu denken bedeutet, die Zusam-
menarbeit zwischen den EU-Mitgliedstaaten zu stirken, um das Wohl-
ergehen aller Biirger durch intelligentes, nachhaltiges und integratives
Wachstum zu fordern.

» EU-ZUSATZWERT

Das Projekt SEARCH - Sport Education for Active and Responsi-
ble Citizenship through Health caring (Sporterziehung fiir aktive und
verantwortungsbewusste Biirgerschaft durch Gesundheitsvorsorge)
zielt darauf ab, das Bewusstsein von Lehrern und jungen Menschen fiir
die Bedeutung der erzieherischen Dimension des Sports als vollwerti-
ges Bildungsmoment zu stirken. Die Stairkung der Sporterziehung ist
ein zentrales Ziel fiir jedes européische Land: Es geniigt, sich den hohen
Anteil der sitzenden Lebensweise in der modernen Gesellschaft vor Au-
gen zu fithren. Jiingste Forschungen zeigen, dass die sitzende Lebens-
weise zunimmt, zusammen mit neuen Krankheiten und hohen sozialen
Kosten. Es ist wichtig, einen européischen Ansatz zu wiahlen, um diese
kritischen Probleme zu bekdmpfen, da alle Linder die gleichen Heraus-
forderungen und gemeinsamen Losungen haben.

Seit dem Jahr 2000 ist ,in Vielfalt geeint® das Motto der Europdi-
schen Union, was bedeutet, dass die Vielfalt der unterschiedlichen Kultu-
ren, Traditionen und Sprachen respektiert wird, indem sie weiterhin ein
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Beispiel fiir viele Regionen der Welt ist. Einer der wichtigsten Werte ist
gerade die Moglichkeit, dorthin zu gelangen, wo man alleine nicht hin-
kommen wiirde. Das liegt in der DNA der Europdischen Union. Auch
bei diesem Projekt wurde die Verantwortung zwischen allen Partnern ge-
teilt, denn anstatt sich zu beschweren, haben wir uns alle verpflichtet, ein
Problem gemeinsam zu lsen, eine Situation zu verbessern. Im Grunde
genommen konnte dieses Projekt nur auf européischer Ebene durchge-
fithrt werden, denn integriert zu arbeiten und mit den Mitgliedstaaten zu-
sammenzuarbeiten bedeutet, gemeinsame Ziele zu verfolgen, in mehreren
Bereichen tdtig zu sein, Informationen und bewéhrte Verfahren auszutau-
schen, langfristige Beziehungen zu anderen Akteuren aufzubauen und die
Aktivititen zur Erreichung der Ziele effektiver zu gestalten.

Die wichtigsten Ergebnisse des Projekts (IO1-open portal, IO2-mo-
bile app, 103-e-learning und 104-handbook) werden das Ergebnis der
Zusammenarbeit aller Partner sein. Die zu entwickelnden Netzwerke
werden miteinander kommunizieren und kooperieren (durch geeigne-
te Online-Tools) und so ein Hochstmafl an Wissens- und Kompetenz-
transfer gewdhrleisten. Durch die Verstirkung des Austauschs und der
Verbreitung der gesammelten Informationen und Erfahrungen wird
eine Methodik der Identifizierung entwickelt, die sich der Potenziale und
Vorteile des Sports starker bewusst ist als in der Vergangenheit. All dies
ist gekennzeichnet durch ein starkes Augenmerk auf das Verstandnis des
Phédnomens innerhalb Europas, damit die entwickelten Instrumente in
anderen Kontexten replizierbar sind. Ein solcher Ansatz stellt den Mehr-
wert dar, der vom Projekt SEARCH - Sport Education for Active and
Responsible Citizenship through Health caring - erwartet wird: ein be-
wihrtes Verfahren, das auf andere Gebiete tibertragen werden kann, um
die Gesundheit und das Wohlbefinden aller Biirger zu verbessern.

Dariiber hinaus wird das Fachwissen eine umfassendere transnatio-
nale Initiative zu diesem Thema unterstiitzen, mit der Aussicht auf die
Schaffung eines konstanten und kontinuierlichen Uberwachungsnet-
zes flr internationale Bildungs- und Sportaktivitdten mit européischer
Reichweite.

» METHODIK

Wir haben uns fiir mehrstufige Methoden entschieden: individuell,
in der Gruppe, im Freien, ferngesteuert, kreativ, aber vor allem darauf
ausgerichtet, auf die unterschiedlichen Lernstile sowohl der verschiede-
nen Altersgruppen als auch der verschiedenen Ausgangsniveaus einzu-
gehen. Ziel ist es, die Lernenden einzubeziehen, indem die Teilnahme
und Motivation der Jiingsten durch Bildungswege gefordert wird, die an
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die unterschiedlichen Bediirfnisse mit Labor- und Betriebsaktivititen,
Computerisierung und Gamification angepasst sind.

Diese interaktive Methodik wird es ermdglichen:

o Schaffung eines bedeutsamen, authentischen und motivieren-
den Kontextes;

o Fahigkeiten und Fertigkeiten (kognitive, sentimentale, sprach-
lich-kommunikative und sensorische Fahigkeiten, die zu einem
langfristigen Lernprozess beitragen);

o Forderung der Interaktion und des Sozialisierungsprozesses.

Die im Rahmen des Projekts vorgeschlagenen Aktivititen werden
ein Ort der Zuflucht, der Integration und des interaktiven Lernens sein.

Wir beziehen uns auf einen kommunikativen und situationsbezo-
genen Ansatz, der den allméhlichen Ubergang von einem ersten, ko-
gnitiv auf die Lehrkrifte zugeschnittenen Kontext zu einem zweiten,
kognitiv konkreten Kontext und schliefllich zu einem dritten, kognitiv
anspruchsvolleren ,Lernszenario“ in Verbindung mit der Verwendung
der APP und des Handbuchs foérdert. Wir werden Laboraktivitaten be-
vorzugen, die direktes Learning by Doing, Problemlésung, Gruppenpla-
nung, kooperatives Lernen, den Einsatz von Computertechniken und
-methoden, Lernspiele und Tutoring-Aktivititen beinhalten. Jede vor-
geschlagene Informations- und Laboraktivitdt ist fiir eine Gesamtzahl
von mindestens 150 Studenten oder Athleten (pro Partner) konzipiert,
wobei die folgenden Methoden angewandt werden:

Learning by doing - jede Aktivitat bezieht die Schiiler in konkrete
Situationen ein, in denen die Bildungsinhalte gelebt, erprobt und um-
gesetzt werden und das Wissen und die theoretischen Féahigkeiten in die
Praxis umgesetzt werden.

Kooperatives Lernen - fiir jede Aktivitdt gibt es eine oder mehrere
Situationen, die Gruppenarbeit erfordern, da wir der festen Uberzeu-
gung sind, dass ein solcher Ansatz von grundlegender Bedeutung ist,
sowohl fiir die Schaffung eines stirkeren Zusammenhalts zwischen
Schiilern/Sportlern und Lehrern/Arbeitern als auch wegen der Entwick-
lung einer Dynamik, die den Einzelnen dazu bringt, sich innerhalb der
Gruppe kritisch und bewusst zu verhalten.

Gamification - mit Hilfe eines informellen und intellektuell anre-
genden methodischen Ansatzes, der auf Problemlésungen basiert, ha-
ben die Schiiler die Moglichkeit, das erlernte technologische und wis-
senschaftliche Wissen effektiv anzuwenden.

Handlungslernen - die Lernenden lernen, effektiv zu handeln, in-
dem sie ihre Erfahrungen analysieren und interpretieren, um den Pro-
zess zu identifizieren, der das Lernen ausgeldst hat; die Handlung findet
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in realen Kontexten statt und nicht in Simulationskontexten, die Schii-
ler miissen an bestimmten Projekten arbeiten und die Aktivitit muss
so durchgefiihrt werden, dass alle Teilnehmer der Gruppe einbezogen
werden.

Die Besonderheit des Themas, der Charakter der Zielgruppen und
ihres Umfelds erforderten einen vollig neuartigen Ansatz fiir die Schu-
lungsmethoden. Der transversale Ansatz dieses Projekts zielt darauf ab,
nicht nur die Bediirfnisse des Einzelnen zu beriicksichtigen, sondern
auch die der einzelnen Strukturen, Verwaltungen und organisatorischen
Kontexte. Dies wurde durch eine Gesamtbetrachtung, die Integration
von Zielen, Methoden, Aktivititen und Budgets sowie die Ermittlung
von Referenzen fiir jeden Aspekt erreicht. Wir haben Entscheidungen
in dieser Richtung getroffen, um die Organisation auf der Grundlage
des Projektmanagements und seines Budgets, des Profils der Empfin-
ger, der Schulungsmafinahmen, der Veranstaltungen, der Uberwachung
und ihrer Verbreitung stindig zu tiberwachen. Und das alles nicht nur
wegen des einzelnen Nutzers, sondern auch und vor allem, weil dieses
Projekt die Lebensbedingungen schnell verbessern soll.

Der erste Schritt in der Planungsphase war die Klarung von Positio-
nen und Zustidndigkeiten:

o Definition des Projekts, Ziele, Partner, Ergebnisse, Uberwa-

chung und Auswirkungen;

o Definition des Zeitplans und des Organisationsschemas;

o Vereinbarung zwischen den Partnern und gemeinsame Nut-

zung des Projektleitfadens;

o Planung der Umsetzung der Ergebnisse;

Festlegung des internen Plans fiir die Projektkommunikation, um
zu gewdhrleisten, dass die Teammitglieder zum richtigen Zeitpunkt iiber
die richtigen Informationen verfiigen, insbesondere was den Projektfort-
schritt betrifft, um die am besten geeigneten Entscheidungen zu treffen.

» KOOPERATIONSVEREINBARUNGEN

Das europdische System ist ein komplexes Phanomen, ein Mosa-
ik aus Erfahrungen, Kulturen, Bediirfnissen und Erwartungen. Diese
Komplexitit erfordert eine informelle Zusammenarbeit zwischen den
Mitgliedstaaten, um den kontinuierlichen Austausch von bewihrten
Verfahren und die Verbreitung von Daten iiber die erzielten Ergebnisse
zu gewiahrleisten. Das Projekt SEARCH - Sport Education for Active
and Responsible Citizenship through Health caring (Sporterziehung fiir
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aktives und verantwortungsbewusstes Biirgertum durch Gesundheits-
vorsorge) ist ein kleiner Schritt zur Integration der nationalen Politiken,
um das Erreichen gemeinsamer Ziele zu unterstiitzen und alle Heraus-
forderungen zum Schutz und zur Verbesserung der Gesundheit der
Biirger zu bewiltigen. Jeder Projektpartner hat einen groflen Einfluss
auf die Erreichung der Ziele, da er seine ,,operativen“ Fahigkeiten ein-
bringt und ein Netzwerk schafft, das einige Werte berticksichtigt, die
mit der Welt des Sports zusammenhdngen und die geteilt werden miis-
sen. Dieser Aspekt ist ein Schliisselelement des Projekts. Der kulturel-
le Ansatz fiir korperliche Aktivitit und Wohlbefinden muss nicht nur
fiir alle Partner eine gute Praxis sein. Slowenien, der Basketball-Euro-
pameister von 2017, hat etwa 2 Millionen Einwohner, weit weniger als
eine Stadt wie Rom. Die Traditionen, die Kultur, die Werte und die Ge-
schichte einer Gemeinschaft miissen einen Mehrwert darstellen, damit
dieses Projekt stetig weiterwéchst. Jeder einzelne Projektpartner ist so-
wohl Produzent als auch ein Mehrwert. IUL, das Erwachseneninstitut
E-C-C in Wiirnitz, die National University of Ireland in Galway und
die Akadimaiko Diadikto Company in Athen werden sich jeweils mit
den vier Outputs beschiftigen: E-Learning-Kurs, offenes Suchportal,
Handbuch und mobile Anwendung. Die folgenden Institute: Integra
in Velenje, Ies Mayorazgo in Malaga und Ozel Kumluca Sinav Egitim
Kurumu in Antalya Kumluca werden sich aktiv an der Erprobung, den
Sporttreffen, der Verbreitung und der Aufwertung des Projekts betei-
ligen. Italien, Slowenien, Osterreich, Spanien, die Tiirkei, Irland und
Griechenland, sieben Staaten, die fiir realistische und erreichbare Ziele
zusammenarbeiten und dabei die Fahigkeiten und bewahrten Praktiken
aller Beteiligten nutzen. Seit ihrer Griindung ist die Européische Union
eine Kraft des positiven Wandels, die auf dem Prinzip der kontinuier-
lichen Verbesserung beruht. SEARCH - Sport Education for Active and
Responsible Citizenship through Health caring zielt daher darauf ab,
die Herausforderungen, denen sich unser Kontinent stellen muss, mit
einem langfristigen Ansatz zu bewiltigen, der auf der Zusammenarbeit
zwischen den Staaten und der Aufwertung lokaler Exzellenzen beruht.

Die Partnerschaft, die sieben Mitglieder umfasst, wurde durch die
Auswahl derjenigen Partner gebildet, die den Projektzielen am besten
dienen kénnen. Im Allgemeinen kdnnen wir sie in die folgenden Kate-
gorien einteilen:

Akademische Partner

Sie sind fiir die Konzeption, Entwicklung und Bereitstellung der
intellektuellen Ergebnisse (offenes SEARCH-Sportportal, SEARCH-E-
Learning-Kurs, SEARCH-Mobilanwendung, SEARCH-Handbuch) fiir
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die Gruppe der beteiligten Lehrkrifte und Studenten verantwortlich.
Jeder Projektpartner ernennt einen Professor und Hilfspersonal fiir die
Durchfithrung der E-Learning-Sitzungen. Sie werden in den Akademi-
schen Ausschuss des Projekts integriert, der sich mit dem akademischen
Teil des Projekts befasst.

SEARCH Akademische Partner sind:
IUL (Italien)
E-C-C (Osterreich)
Nationale Universitét von Irland Galway (Irland)
GUnet (Griechenland)

o

o O O

» » Partner der Schule

Diese Partner sind das Bindeglied zur Zielgruppe des Projekts und
haben die Aufgabe, bei ihren Schiilern und Lehrern fiir SEARCH zu
werben, um die Personen auszuwihlen, die am besten in das Ausbil-
dungsprogramm passen.

Zusammen mit den anderen Partnern stimmen sie das gewiinschte
Profil ab und wiéhlen es dann aus. Sie werden auch die volle Verant-
wortung fiir die Teilnahme der Zielgruppen an den verschiedenen Ak-
tivitaiten und Multiplayer-Veranstaltungen tragen, bei denen SEARCH
stattfinden wird.

SEARCH-Schulpartner sind:

o IES Mayorazgo (Spanien)

o INTEGRA (Slowenisch)

o Ozel Kumluca Sinav College (Tiirkei)

» » Technologische Partner

IUL ist verantwortlich fiir die Koordinierung der Durchfithrung
der Aktivititen, fiir eine reibungslose und effektive Kommunikation
zwischen den Partnern.

Gemeinsam mit anderen technischen Partnern die Entwicklung
Produkttechnologie, insbesondere der Webinfrastruktur des SEARCH
Open Portal, des Elearning-Kurses und der mobilen App.

SEARCH Technologische Partner sind:

o IUL (Italien)

o E-C-C-(Osterreich)

o GUnet (Griechenland)
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Sonja Bercko Eisenreich ist die Griinderin und Geschiftsfithrerin des INTEG-
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Bosnien tatig.

Mario Campanino ist Schullehrer und Projektmanager auf européischer Ebe-
ne. Er war Forscher am Italienischen Nationalen Institut fiir Bildungsforschung
(INDIRE) und zuvor verantwortlich fiir den Projektbereich im Wissenschafts-
zentrum der Fondazione Idis-Citta della Scienza in Neapel (Italien). Er erwarb
2003 einen Abschluss in Musikwissenschaften an der Universitit von Bologna
und 2008 einen Doktortitel in Kommunikationswissenschaften an der Uni-
versitdt von Salerno. Er war Mitglied verschiedener nationaler Ausschiisse fiir
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for the Education of Adults-EAEA) und andere. Er war an mehreren von der
Européischen Union finanzierten Projekten in den Bereichen Schule, Erwach-
senenbildung, Kunst und Wissenschaft und Gesellschaft beteiligt.

Andres Del Jesus Caiete hat an der Universitit von Granada Sport studiert
und verfiigt iber vier Master (zwei Master in Hochleistungssport, einen Master
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Bodybuilding-Trainer. Er hat im Virgin Active Health Club in Granada als Fit-
ness- und Schwimmbadpersonal gearbeitet. Derzeit arbeitet er als Sportlehrer
an einem andalusischen Gymnasium (IES Mayorazgo).

Wolfgang Eisenreich hat Biologie und Biochemie an der Universitat Wien stu-
diert. Er ist Griindungsmitglied der Wissenschaftsinitiative Niederdsterreich
(WIN) und verfiigt tiber mehr als 25 Jahre Erfahrung in der transnationalen
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Projektkoordination, insbesondere bei Projekten der Erwachsenenbildung. Er
ist Autor mehrerer Leitfdden und Handbiicher von Leonardo da Vinci- und
Erasmus+-Projekten, hauptsiachlich im Bereich Gesundheit und Erndhrung.

Valerio Giangrande ist Projektmanager, spezialisiert auf Projektentwicklung
und digitales Lernmanagement. Nach seinem Abschluss (2004) in Kommuni-
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zu machen, wo er unmittelbar danach im Grange Hotel als Assistant Operation
Manager zu arbeiten begann. Im Jahr 2014 begann er fiir INDIRE (Nationales
Institut fiir Dokumentation, Innovation und Bildungsforschung) und die IUL
Universitit zu arbeiten. Zu seinen Aufgaben gehorten die Planung und Ter-
minierung nationaler und gemeinschaftlicher Projekte, die Uberpriifung und
Bewertung von Gesetzesdokumenten, die Koordinierung von Ressourcen, das
Management der Beziehungen zu Interessengruppen sowie die Unterstiitzung
nationaler und internationaler Projekte.

Carmen Guerra Retamosa studierte Chemie an der Universitit von Cordoba
und hat einen Master in interaktiver Museografie an der Universitit von Bar-
celona. Sie hat den grofiten Teil ihrer beruflichen Laufbahn als Chemielehrerin
an andalusischen Gymnasien verbracht. Auflerdem war sie zwei Jahre lang als
Ausbilderin fiir Lehrer in der CEP Ferez de la Frontera titig und arbeitet seit
mehr als 10 Jahren in den padagogischen Abteilungen von Wissenschaftsmu-
seen wie dem Parque de las Ciencias de Granada und Principia in Malaga. Sie
ist wissenschaftliche Beraterin von CLICKMICA, einer Website zur Wissen-
schaftskommunikation im Bereich Chemie, und hat verschiedene Artikel iiber
die Beziehung zwischen Literatur, Kino und Wissenschaft verfasst.

Ananya Gupta ist Assistenzprofessorin im Fachbereich Physiologie und Leite-
rin des MSc-Programms in Bewegungsphysiologie. Sie ist auflerdem die Griin-
derin und Leiterin der Exercise Physiology Testing Facility (EPTF), die sich im
Gebaude der Humanbiologie befindet und ein integraler Bestandteil des Fach-
bereichs Physiologie der School of Medicine der NUI Galway ist. Dr. Guptas
Forschung konzentriert sich auf die Anwendung von Trainingsmafinahmen
zur Verbesserung von Gesundheit und Fitness im Sport und in der Rehabi-
litation in einem klinischen Umfeld. Ananya Gupta hat ein personalisiertes,
patientenzentriertes Krebstrainingsprogramm [Can-React] entwickelt und
umgesetzt. Dieses Programm wurde 2019 eingefiihrt, und die Teilnehmer be-
richteten {iber erhebliche Verbesserungen der korperlichen Funktion und eine
Verringerung der Miidigkeit. Aufgrund der Einschrankungen, die wihrend der
COVID19-Pandemie auferlegt wurden, hat das Forscherteam von Dr. Gupta
das Can-React-Programm 2020 in ein personalisiertes Ubungsprogramm fiir
zu Hause zur Verbesserung der korperlichen Funktion und der Lebensqualitit
von Krebsiiberlebenden umgewandelt.
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dung und einen in Steuerverwaltung. Thre erste Stelle war die eines Verwal-
tungsleiters in einem Privatunternehmen. In den letzten 26 Jahren hat sie als
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Kapitel 1

Bedeutung der korperlichen Bewegung
und ihre Auswirkungen auf Wachstum,
Entwicklung und Gesundheit

VonN CoNOR HUSSEY UND ANANYA GUPTA

Korperliche Aktivitit (PA) ist nach der Definition der Weltgesund-
heitsorganisation' als “jede Korperbewegung, die eine Kontraktion der
Skelettmuskulatur erfordert und den Energieverbrauch tiber das Ru-
heniveau hinaus erhoht” (Sommer, Nussbaumer-Streit, & Gartlehner,
2021). Korperliche Aktivitat kann in vier verschiedene Arten eingeteilt
werden: korperliche Aktivitdt in der Freizeit (z. B. Sport und Tanzen),
korperliche Aktivitit am Arbeitsplatz (z. B. Gewichte heben, Lasten
tragen), korperliche Aktivitdat zu Hause, einschliefllich Aktivititen des
taglichen Lebens, und korperliche Aktivitat fiir Mobilitdt oder Trans-
port(Silva, Goldberg, Teixeira, & Dalmas, 2011). Die Teilnahme an kor-
perlicher Aktivitat kann durch eine Vielzahl von Faktoren beeinflusst
werden, darunter personliche und umweltbedingte Faktoren, die phy-
sisch (z. B. bauliche Umgebung, Flichennutzung), sozial und wirtschaft-
lich sein konnen (Mansfield, Ducharme, & Koski, 2012).

Die Teilnahme an regelmafliger korperlicher Aktivitat steht in
engem Zusammenhang mit Gesundheit und Lebensqualitit (Paffen-
barger, Hyde, Wing, & Hsieh, 1986) (Lee, Paffenbarger, & Hennekens,
1997). Der menschliche Korper hat sich so entwickelt, dass er Bewe-
gung unterstiitzt, und braucht daher regelméflige korperliche Aktivitit,
um optimal zu funktionieren. Ein Mangel an korperlicher Betitigung
kann daher zu Funktionsstorungen und langfristigen Krankheiten fiih-
ren. Aus der Forschung ist bekannt, dass eine sitzende Lebensweise
ein Risikofaktor fiir eine erhohte Gesamtmortalitit ist, da sie das Risi-
ko erhoht, chronische Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(CVD), Fettleibigkeit und Diabetes zu entwickeln. In der westlichen
Welt sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen die Haupttodesursache (D.
E. Warburton, Nicol, & Bredin, 2006; D. E. Warburton, Nicol, Gatto,
& Bredin, 2007). Im Gegensatz dazu fiihrt ein aktiver Lebensstil nicht
nur zu einer guten Gesundheit, sondern ist auch mit vielen sozialen und

' WHO, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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psychologischen Vorteilen verbunden. Das Ausmaf der korperlichen
Aktivitat steht in direktem Zusammenhang mit der Lebenserwartung,
so dass korperlich aktive Menschen tendenziell linger leben als inaktive
Menschen (Haegele, Famelia, & Lee, 2017; Healy & Owen, 2010). Be-
wegungsmulffel, die sich mehr bewegen, berichten, dass sie sich sowohl
korperlich als auch geistig besser fithlen, weniger Krankheitssymptome
haben, weniger dngstlich sind, besser schlafen und eine viel hohere Le-
bensqualitdt genieflen (Gomez-Redondo et al., 2022; Gopinath, Hardy,
Baur, Burlutsky, & Mitchell, 2012).

Die Teilnahme an regelméfliiger korperlicher Aktivitit fiithrt zu vie-
len giinstigen Veranderungen der Morphologie, Physiologie und der
funktionellen Parameter, die das Auftreten chronischer Krankheiten
verhindern oder verzégern und die funktionelle Kapazitit und Leistung
verbessern konnen (Burnham, 1998) (Janssen & Leblanc, 2010). Es ist
derzeit offensichtlich, dass Personen, die sich regelmaf3ig korperlich be-
tatigen und einen korperlich aktiven Lebensstil fithren, eine Reihe von
gesundheitlichen Vorteilen erfahren, darunter (D. E. R. Warburton &
Bredin, 2017):

1. Verringertes Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wenn
bereits eine Herz-Kreislauf-Erkrankung diagnostiziert wurde,
kann korperliche Aktivitat die Symptome lindern und das Fort-
schreiten der Krankheit verlangsamen. Privention und/oder
Verzégerung des Auftretens von Bluthochdruck. Bessere Kon-
trolle des Bluthochdrucks. Verbesserte kardio-respiratorische
Funktion und kardio-respiratorische Kapazitit.

2. Aufrechterhaltung der Stoffwechselfunktionen und Senkung
des Risikos fiir Typ-2-Diabetes.

3. Verringerung des Risikos von Fettleibigkeit und Verbesserung
der Fettverwertung sowie Unterstiitzung bei der Gewichtskon-
trolle.

4. Geringeres Risiko, an Krebs zu erkranken, z. B. Brust-, Prosta-
ta- und Dickdarmkrebs.

5. Stiarkung der Knochen durch verbesserte Mineralisierung in
jungen Jahren, verbesserte Knochendichte und Knochenfestig-
keit, Beitrag zur Vorbeugung von Osteoporose und Verringe-
rung des Risikos von Knochenbriichen im héheren Alter.
Verbesserte Verdauung und Regulierung des Darmrhythmus.
Erhaltung der Muskelmasse und Verbesserung der Muskelkraft
und -ausdauer, was zu einer Steigerung der funktionellen Fa-
higkeit fiihrt, alle Aktivitdten des taglichen Lebens auszufiihren.

8. Verbesserung der motorischen Funktionen, einschliefllich Fle-
xibilitat und Gleichgewicht.
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9. Verbesserte kognitive Funktionen. Geringeres Risiko von De-
pressionen und Demenz. Geringeres Stressniveau und bessere
Schlafqualitat.

10. Verbesserung des Selbstbildes und des Selbstwertgefiihls sowie
Steigerung von Begeisterung, Motivation und Optimismus.

11. Verbesserte Immunitét und geringere Anfilligkeit fiir Infektio-
nen.

12. Hohere Produktivitit und weniger Fehlzeiten in der Schule.

13. Bei dlteren Erwachsenen trigt korperliche Aktivitit dazu bei,
die Beweglichkeit und das Gleichgewicht zu erhalten, wodurch
das Sturzrisiko verringert und chronische Krankheiten, die mit
dem Altern einhergehen, verhindert oder verzogert werden.

Korperliche Inaktivitit oder sitzendes Verhalten ist eine Schliissel-
determinante fiir schlechte Gesundheitsergebnisse iiber die gesamte Le-
bensspanne (Bai et al., 2021; Bailey, 2017). Ein Mangel an Aktivitit oder
Bewegung erhoht das Risiko, viele chronische Krankheiten zu entwickeln,
wie z. B. Herzkrankheiten, Krebs, Diabetes, Fettleibigkeit, Bluthochdruck,
Osteoporose, Schlafstorungen, Angstzustinde und Depressionen (Bai
et al., 2021; Bailey, 2017; Falk et al., 2022). Es wurde festgestellt, dass die
globale Gesundheitsbelastung durch Bewegungsmangel in Bezug auf die
Sterblichkeit mit der durch Zigarettenrauchen und Fettleibigkeit verur-
sachten gleichzusetzen ist. Die Pravalenz der korperlichen Inaktivitit und
das damit verbundene hohe Krankheitsrisiko wurden als moderne “Pan-
demie” bezeichnet (Bailey, 2017; Mossavar-Rahmani et al., 2020).

Trotz des starken Zusammenhangs zwischen regelmafSiger kor-
perlicher Aktivitdt und einem gesiinderen, lingeren Leben erreicht die
Mehrheit der Erwachsenen und jungen Menschen weltweit nicht das
Mindestmaf3 an korperlicher Aktivitdt, das erforderlich ist, um gesund-
heitliche Vorteile zu erzielen (Donnelly et al., 2009; Oja, Bull, Fogelholm,
& Martin, 2010; Riebe et al., 2015). Zahlreiche Forschungsergebnisse
belegen einen alarmierenden Riickgang des Niveaus der korperlichen
Aktivitait und der korperlichen Fitness in allen Altersgruppen welt-
weit(Guthold, Stevens, Riley, & Bull, 2018). Dies ist auf die zunehmende
Abhingigkeit von der Technologie und von der Arbeit am Schreibtisch
zuriickzufithren. Korperliche Inaktivitit wird als zweit- bis sechstwich-
tigster Risikofaktor fiir die Krankheitslast der Bevolkerung in der west-
lichen Gesellschaft eingestuft [3-5]. Thre Pravalenz ist hoher als die aller
anderen veranderbaren Risikofaktoren [5]. Bewegungsmangel in den
ersten Lebensjahren wird derzeit als einer der Hauptgriinde fiir die zu-
nehmende Fettleibigkeit und andere schwerwiegende Erkrankungen bei
Kindern und Jugendlichen in Europa genannt [6, 7]. Das zunehmende
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politische, mediale und wissenschaftliche Interesse an der Adipositas
hat dazu gefiihrt, dass die Notwendigkeit regelmafliger korperlicher Be-
tatigung einen hohen Stellenwert unter den aktuellen Fragen der 6ffent-
lichen Gesundheit einnimmt. Dies hat zur Entwicklung internationaler
Leitlinien gefiihrt, in denen das fiir die Gesundheit erforderliche Min-
destmaf3 an korperlicher Aktivitit empfohlen wird. Die EU-Mitglied-
staaten haben diese Leitlinien auf nationaler Ebene tibernommen. Diese
Leitlinien und der aktuelle Stand der kérperlichen Betitigung in einigen
EU-Mitgliedstaaten werden in Kapitel 2 unter erortert.

Vorteile von kérperlicher Aktivitidt und Empfehlungen fiir Kinder.
Entnommen aus den WHO-Leitlinien fiir korperliche Aktivitidt und Bewegungsmangel
2020. (Quelle: WHO-Bericht ISBN 978-92-4-001512-8).

Jiingsten globalen Schatzungen zufolge erreichen weniger als 50 %
der Kinder und Jugendlichen das erforderliche Mindestmaf an korper-
licher Aktivitat, das in der evidenzbasierten Leitlinie der WHO(Aubert
et al., 2021) (Abbildung 1) empfohlenen Mindestmaf3 an korperlicher
Aktivitit von 60 Minuten pro Tag. Aulerdem nimmt der Anteil der Ju-
gendlichen, die diese Richtlinie erfiillen, mit zunehmendem Alter ab,
so dass jiingere Kinder eher korperlich aktiv sind als Jugendliche und
junge Erwachsene. Dariiber hinaus sind die tiglichen Moglichkeiten zur
korperlichen Betdtigung bei Kindern und Jugendlichen ebenso wie bei
Erwachsenen deutlich zuriickgegangen, was auf Faktoren wie die zu-
nehmende Nutzung nicht aktiver Verkehrsmittel, die Automatisierung
von Aktivititen des tiglichen Lebens und die gréf3eren Moglichkeiten
fiir sitzende Titigkeiten und die Wahl sitzender Freizeitaktivititen zu-
riickzufiihren ist. Schlieflich gibt es erhebliche Ungleichheiten bei den
Moglichkeiten zur korperlichen Betdtigung zwischen rassischen, ethni-
schen und soziobkonomischen Gruppen, die die Hindernisse fiir eine
aktive Lebensweise noch vergrofiern(Aubert et al., 2021).
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Die Hauptursache fiir den zunehmenden Trend zur korperlichen
Inaktivitat kann auf Verdnderungen im Freizeitverhalten der Kinder zu-
riickgefiihrt werden (Katzmarzyk et al., 2008). In der Vergangenheit ha-
ben sich Kinder in ihrer Freizeit in der Schule und nach der Schule aktiv
im Freien bewegt. Mit dem Aufkommen des Fernsehens, der Computer-
spiele und des Internets verbringen die Kinder nun den grofiten Teil ih-
rer Freizeit mit sitzenden Tatigkeiten (Katzmarzyk et al., 2008). Die Rol-
le, die die korperliche Aktivitit fiir das Wachstum und die Entwicklung
der korperlichen, geistigen und sozialen Gesundheit von Jugendlichen
spielt, ist offensichtlich und allgemein anerkannt. Die zunehmende Fett-
leibigkeit und die damit verbundenen Krankheiten bei Kindern gelten als
die grofite gesundheitliche Herausforderung des 21. Jahrhunderts und
konnen auf unzureichende korperliche Aktivitat zuriickgefithrt werden.
(Millard, 2012). Die Verantwortung fiir die Verbesserung der korperli-
chen Aktivitdt von Kindern und anderer gesundheitsrelevanter Verhal-
tensweisen bei Kindern liegt bei jedem in der Gesellschaft. Die Schule,
das Elternhaus und die Gemeinde sind hervorragende Orte, um Kinder
dabei zu unterstiitzen, gesundheitsrelevante Lebensgewohnheiten wie
korperliche Aktivitdt zu verbessern. (Froberg & Andersen, 2005).

1.1» Wichtige Konzepte fiir korperliche Aktivitat
und korperliche Fitness

Es gibt viele verschiedene Techniken, die zur Messung und Inter-
pretation korperlicher Aktivitit verwendet werden konnen. Caspersen
et al. (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985) beschrieben frither kor-
perliche Aktivitit als ,,jede durch die Skelettmuskulatur erzeugte Kor-
perbewegung, die zu einem Kalorienverbrauch fithrt“. Ein neueres Kon-
zept, das auf einer Konsenskonferenz von Experten fiir die Erforschung
korperlicher Aktivitdt am runden Tisch erarbeitet wurde (Pettee Gab-
riel, Morrow, & Woolsey, 2012) bietet eine objektivere Beschreibung
von 'PA und erleichtert das Verstindnis und die Bewertung. Die neue
Definition lautet wie folgt: ,,Verhalten, das mit menschlicher Bewegung
einhergeht und zu physiologischen Eigenschaften wie erhohter Herzfre-
quenz, erhohtem Blutdruck und erhéhtem Blutzuckerspiegel fithrt®, be-
schreibt ,,korperliche Aktivitit als Gewohnheit” und bietet somit die An-
erkennung von korperlicher Aktivitat als ,,Verhalten®. Damit wird zum
Ausdruck gebracht, dass PA oder Bewegung von Natur aus ,freiwillig*
ist und daher von verschiedenen physiologischen, psychologischen und
Umweltfaktoren beeinflusst wird. Die beschriebene ,,Bewegung® kann
sowohl strukturierte Aktivititen (solche, die sich wiederholen, geplant
sind, hdufig von einem Erwachsenen angeleitet werden und im Rahmen
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des Sportunterrichts durchgefiihrt werden) als auch unstrukturierte Ak-
tivitaiten (d. h. Spiel, unbeaufsichtigte Aktivitaten, die in Pausen oder
in der Schule durchgefiihrt werden) umfassen. Dariiber hinaus kénnen
Aktivitaten anhand ihrer Haufigkeit (d. h. Anzahl der Bewegungen pro
Tag), Dauer (d. h. aufgezeichnete Minuten echter Bewegung), Intensi-
tat (d. h. fir die Ausfithrung der Bewegung erforderliche Anstrengung)
und Art (d. h. Art der Bewegung, z. B. aerobe oder knochenstarkende
Aktivitaten) klassifiziert werden. Der Begrift ,Dosis“ oder ,,Volumen®
der korperlichen Aktivitét, der sich auf die Gesamtmenge der wahrend
eines bestimmten Zeitraums ausgefithrten Bewegung bezieht, wird héau-
fig verwendet, um die Mischung aus Haufigkeit, Dauer und Intensitét
zu beschreiben (Aarnio, Winter, Kujala, & Kaprio, 2002; Gorely, Biddle,
Marshall, & Cameron, 2009; Moore et al., 2020; Muzenda, Kamkuemah,
Battersby, & Oni, 2022; Pettee Gabriel et al., 2012; Ridley & Dollman,
2019; Tye, Scott, Haszard, & Peddie, 2020; Uijtdewilligen et al., 2011).

LD SRS Bewegungsverhalten und Beziehung zur Gesundheit.

» » Definitionen

Korperliche Aktivitit: wird definiert als , Korperbewegung, die
durch Muskelbewegung erzeugt wird und den Energieverbrauch er-
hoht. Es handelt sich um ein Verhalten, das mit menschlicher Bewegung
einhergeht und zu physiologischen Eigenschaften wie erhohter Herz-
frequenz, erh6htem Blutdruck und erh6htem Blutzuckerspiegel fithrt*.
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Korperliche Betitigung: umfasst ,strukturierte®, sich wiederho-
lende und zielgerichtete Bewegungen, oft mit dem Ziel, die korperliche
Fitness zu verbessern oder zu erhalten, oder die fiir die Ausiibung einer
Sportart erforderlich sind. Zum Beispiel sind Radfahren und Schwim-
men Formen der korperlichen Betdtigung, wiahrend Gartenarbeit oder
ein Spaziergang in der Wohnung vielleicht nicht als strukturierte ,,Bewe-
gung” eingestuft werden, aber es ist sicherlich eine korperliche Aktivitit.

Korperliche Fitness: ist ein physiologischer Zustand des Wohl-
befindens, der die Fahigkeit einer Person definiert, die verschiedenen
Aufgaben des taglichen Lebens zu bewiltigen. Sie umfasst auch die Fé-
higkeit einer Person, Sport zu treiben. Sie umfasst auch die Fahigkeit
des Einzelnen, Krankheiten zu widerstehen, und ist ein Mafl fur seine
Gesundheit. Die korperliche Fitness besteht also aus einer Reihe von
physischen und physiologischen Parametern, die gemessen oder quanti-
fiziert werden konnen und die beschreiben, wie gut eine Person bei kor-
perlicher Aktivitit und Bewegung leistungsfahig ist. Anhand von Para-
metern der korperlichen Fitness lasst sich die relative Leistungsfahigkeit
von Personen bei einer bestimmten korperlichen Aktivitit vergleichen.

Gesundheit: ist ein Spiegelbild der allgemeinen korperlichen, geis-
tigen und sozialen Fahigkeiten und des allgemeinen Wohlbefindens.
Gute Gesundheit bedeutet nicht einfach die Abwesenheit von Krank-
heit. Gesundheit und Wohlbefinden sind Zustinde eines Individuums,
die nicht stabil sind und im Laufe der Zeit durch ein Kontinuum va-
riieren konnen (Draper, Tynan, & Christianson, 2008) von optimalem
physiologischem Funktionieren (Wohlbefinden) bis zum nahen Tod
(Krankheit) (siehe Abbildung 3).

LTI e Das Kontinuum von Krankheit zu Wohlbefinden.
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» » Das “Dosis-Wirkungs-Prinzip” fiir Training und Fitness

Es ist erwiesen, dass der gesundheitliche Nutzen von Bewegung und
korperlicher Aktivitit nur dann erreicht werden kann, wenn die richti-
ge Menge und Art von Bewegung durchgefiihrt wird. Die “Dosis” der
korperlichen Betdtigung, die erforderlich ist, um die gewiinschte “Reak-
tion”, d. h. eine giinstige Verdnderung der gesundheitlichen Ergebnisse,
hervorzurufen, steht in enger Beziehung zueinander. Daher ist es wich-
tig, die “Dosis” der Bewegung genau zu definieren und vorzuschreiben,
die sowohl fiir die Erzielung gesundheitlicher Vorteile als auch als Teil
des Trainings zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit erforderlich ist.

Die richtige “Dosis” an korperlicher Aktivitit, die einer Person ver-
ordnet werden sollte, hangt von mehreren Faktoren ab, wie Haufigkeit,
Intensitit, Art der Ubung und Zeit/Dauer der Ubung (engl. Frequency,
Intensity, Type, Time = FITT). Das FITT-Prinzip (P. D. Thompson, Are-
na, Riebe, Pescatello, & American College of Sports, 2013) wird verwen-
det, um den Wert jeder Komponente zu bestimmen, der fiir die richtige
Dosis an Bewegung erforderlich ist. Das FITT-Prinzip hilft Sportfach-
leuten bei der genauen Planung und Durchfithrung eines Trainings-
programms, das den individuellen Gesundheitsnutzen maximiert. Die
Komponenten des FITT-Prinzips werden im Folgenden beschrieben.

Hiaufigkeit (wie oft Sie sich bewegen): Dazu gehort die Anzahl der
Male, die man sich wihrend einer typischen Woche korperlich betitigt.

Intensitit (wie stark Sie trainieren): Die Intensitit der Ubung oder
wie anstrengend die korperliche Aktivitit ist (beschrieben als leicht,
maflig oder kriftig), wird anhand der Anstrengung gemessen, die zur
Durchfithrung der Aktivitit erforderlich ist. Die Anstrengung wird an-
hand der Gesamtzahl der METs (metabolische Aquivalente) gemessen,
die fiir die Aktivitit aufgewendet werden, wobei 1 MET die Energie-
menge (Sauerstoft) ist, die Thr Korper in Ruhe verbraucht (Jette, Sidney,
& Blumchen, 1990).

o Jede Aktivitit, die <3 METs verbrennt, gilt als leichte Intensitit .

o Jede Aktivitdt, die 3-6 MET's verbrennt, gilt als moderate Inten-

sitat.

o Jede Aktivitit, die mehr als 6 MET's verbrennt, gilt als intensive

Aktivitat.

Auf die Verwendung von METSs zur Schitzung der Trainingsinten-

sitdt wird im néachsten Abschnitt ndher eingegangen.

Zeit (wie lange trainieren Sie): Die Dauer der korperlichen Betdtigung
tragt ebenfalls zum Gesamtenergieverbrauch bei und ist daher eine wich-
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tige Komponente, die die “Dosis” der korperlichen Aktivitdt bestimmt.
Die Haufigkeit, die Intensitdt und die Zeit zusammengenommen bilden
das Volumen der ausgeiibten korperlichen Aktivitdt (in der Regel pro
Woche gemessen) und bestimmen die “Dosis” der ausgetibten Aktivitit.

Art: die spezifische Art der Ubung, die man betreibt (z. B. Lau-
fen, Schwimmen usw.). Verschiedene Arten von Bewegung tragen zur
Verbesserung verschiedener physiologischer Parameter bei. So ist zum
Beispiel aerobes Training erforderlich, um die kardiorespiratorische
Kapazitit zu verbessern, wahrend Krafttraining die Muskelkraft und
Ausdauer verbessert. Um die Gesundheit insgesamt zu verbessern, ist
es daher wichtig, dass alle verschiedenen Arten von Bewegung in den
Trainingsplan einer Person aufgenommen werden.

Ein typisches Trainingsrezept nach dem FITT-Prinzip.

Die Frequenz-Intensitit-Zeit-Typ- oder “FITT”-Faktoren kénnen
manipuliert werden, um die “Dosis” der korperlichen Aktivitdt je nach
Bedarf einer Person zu variieren. Die Dosis der korperlichen Betéitigung
wird in Form des Energieverbrauchs (verbrauchte Kalorien) oder MET's
ausgedriickt. Das bedeutet, dass man bei einer intensiveren korperli-
chen Betdtigung mehr Kalorien verbrauchen kann, und zwar in einem
schnelleren Tempo, wodurch sich die Zeit, die zum Verbrennen einer
bestimmten Kalorienmenge bendtigt wird, verringern kann. Die Ver-
brennung einer bestimmten Kalorienmenge bei einer bestimmten Art
von Bewegung kann als Maf3 oder “Dosis” angesehen werden, die erfor-
derlich ist, um eine Verbesserung oder “Reaktion” bei einem bestimm-
ten physiologischen Parameter zu erzielen.

Andere wichtige Faktoren, die zur Verschreibung von Sport bei-
tragen konnen, sind:

Uberlastungsprinzip: Um die Fitness einer Person zu verbessern,
ist es wichtig, dass die Person ihre aktuelle Grenze oder Schwelle iiber-
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schreitet. Die Uberlastung bezieht sich auf die Belastung oder Intensi-
tit jeder Ubung. Diese sollte sehr nahe an der aktuellen Hochstleistung
oder leicht dariiber liegen, um den Korper starker zu belasten, als er es
normalerweise gewohnt ist. Durch die Uberbelastung des Korpers wird
ein physiologischer Anpassungsmechanismus angeregt, der die Kapazi-
tat erhoht und zur Steigerung der Fitness beitragt.

Volumen und Progression: ist die Art und Weise, in der eine Per-
son die Uberbelastung erhohen sollte, um eine kontinuierliche Stei-
gerung der Fitness zu stimulieren (oft als progressive Uberbelastung
bezeichnet). Es handelt sich um eine allmidhliche Steigerung der Hau-
figkeit, der Intensitdt oder der Zeit oder um eine Kombination aus al-
len drei Komponenten. Die Progression muss schrittweise erfolgen, um
sicher zu sein. Eine zu schnelle Steigerung kann zu Verletzungen oder
unnoétiger Ermiidung fithren, die den Einzelnen entmutigen oder von
der weiteren Teilnahme abhalten konnen.

1.2» Messung des Umfangs/der Intensitat
der korperlichen Aktivitat

Die Intensitit der korperlichen Betitigung, die als méflig oder kraf-
tig definiert wird, ist ein Faktor, der von der aktuellen Kapazitit und dem
Fitnessniveau des Einzelnen abhédngt. Daher ist es schwierig, die Intensi-
tat zu messen oder zu quantifizieren. In den Leitlinien fiir korperliche
Betdtigung fiir Erwachsene und Kinder (die im nichsten Kapitel niher
erldautert werden) wird empfohlen, sich zumindest mit einer moderaten
Intensitat zu bewegen. Um dies zu erreichen, muss eine Person wissen
oder einschétzen konnen, wie viel Anstrengung erforderlich ist. Dies ldsst
sich besser verstehen oder erklaren, wenn man bestimmte physiologische
Reaktionen auf Bewegung beobachtet. Eine Person, die sich mit mafiger
Intensitat korperlich betitigt, sollte die folgenden Merkmale aufweisen:

o Die Atemfrequenz ist erhoht, aber es ist noch moglich, ein Ge-

sprach zu fihren.

o Die Herzfrequenz ist auf etwa 60-70 % des Maximums erhoht.

Die erhohte Herzfrequenz und der Pulsdruck kénnen leicht am
Handgelenk, am Hals oder an der Brust gefiihlt werden.

o Erhohte Korpertemperatur oder Warmegefiihl in Verbindung

mit Schwitzen.

Ein gesunder Mensch sollte in der Lage sein, iiber einen ldngeren
Zeitraum mit mafliger Intensitét zu trainieren, ohne sich erschopft oder
ermiidet zu fithlen. Es ist wichtig zu verstehen, dass die “méf3ige Intensi-
tat” von der aktuellen Leistungsfihigkeit einer Person abhéngt, so dass
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das tatsdchliche Trainingsvolumen bei verschiedenen Personen unter-
schiedlich sein kann, aber die oben beschriebenen Reaktionen sollten
dennoch die gleichen sein. So miisste beispielsweise eine Person mit ei-
nem hoheren Fitnessniveau eine Aktivitit mit einer hoheren absoluten
Intensitit durchfithren als eine Person mit einer geringeren Fitness, um
die gleichen Reaktionen wie erhohte Atmung, Herzfrequenz und Tem-
peratur zu erfahren, die fiir eine Aktivitit mit “moderater Intensitat”
charakteristisch sind.

Im Folgenden werden verschiedene Methoden zur Bewertung der
Trainingsintensitit naher erlautert.

» » Weitere Methoden zur Messung der Intensitit
der kérperlichen Betatigung

Die absolute Messung der Trainingsintensitdt kann durch die Mes-
sung des Kalorienverbrauchs bestimmt werden, der anhand des Sauer-
stoftverbrauchs (VO,) wihrend der Aktivitit geschdtzt werden kann.
Solche Messungen erfordern eine komplexe Ausriistung (Stoffwechsel-
wagen), sind teuer in der Durchfithrung und erfordern Fachwissen. Es
gibt jedoch zahlreiche andere indirekte Methoden, die einfach und re-
produzierbar zur Schitzung der Trainingsintensitit eingesetzt werden
konnen. Diese Methoden konnen wihrend einer Aktivitit im Freien,
beim Sport oder bei der Ausiibung von Sport zu Hause eingesetzt wer-
den. Einige dieser Methoden zur Uberwachung der Intensitit der kor-
perlichen Betdtigung werden im Folgenden beschrieben:

Der Gesprachstest

Der Gesprachstest (Persinger, Foster, Gibson, Fater, & Porcari,
2004) ist eine einfache Methode zur Messung der Intensitit und nutzt
die Fahigkeit zu sprechen, wihrend man trainiert.

o Leichte Intensitit: Bei leichter Intensitit, z. B. bei einem gemiit-
lichen Spaziergang, sollte eine Person in der Lage sein, zu singen
oder ein normales Gesprich zu fithren, ohne aufler Atem zu ge-
raten.

o Maiflige Intensitit: Bei einer Aktivitdt mit mdfSiger Intensitdt
sollte der Betroffene in der Lage sein, sich mit einigen Schwierig-
keiten oder Atemnot zu unterhalten, aber nicht zu singen. Bei-
spiel: ziigiges Gehen, Radfahren.

o Starke Intensitit: Bei starker Intensitdt sollte die Person aufSer
Atem sein und nicht in der Lage, ein normales Gespriach zu
fithren. Beispiele fiir anstrengende Aktivitaten sind Joggen oder
Laufen und anstrengende Sportarten wie Basketball, Schwim-
men, Handball usw.
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Herzfrequenz

Bei sportlicher Betatigung muss das Herz-

zeitvolumen oder die vom Herzen gepumpte

Blutmenge erhoht werden, um den erhohten

Sauerstoff- und Nahrstoftbedarf der arbei-

tenden Muskeln zu decken. Infolgedessen er-

hoht sich die Herzfrequenz. Dieser Anstieg

ist direkt proportional zur Arbeitsintensitét

und zur verbrauchten Energie. Daher kann der prozentuale Anstieg der

Herzfrequenz einfach und zuverlissig als Maf3 fiir die Trainingsintensi-

tat verwendet werden (Karvonen & Vuorimaa, 1988). Die Herzfrequenz

lasst sich leicht durch Zdhlen des Pulses am Handgelenk (Radialpuls)

oder am Hals (Karotispuls) messen. Dieser kann dann in die Anzahl der

Schldge pro Minute (bpm) umgerechnet werden, um die Herzfrequenz

zu erhalten. Man kann den Puls am Handgelenk fithlen und die Gesamt-

zahl der Schldge in einer Minute zéhlen. Alternativ kann man auch 15

Sekunden lang zéhlen und die Anzahl der Schlige mit 4 multiplizieren,

um die Schldge pro Minute oder die Herzfrequenz zu erhalten. Die ma-

ximale Herzfrequenz, die eine Person erreichen kann, hdngt von ihrem

Alter ab. Sie kann anhand der folgenden Formel geschitzt werden: Ma-

ximale Herzfrequenz = 220 - Alter. Wire ein Kind beispielsweise 15 Jah-

re alt, lige seine geschétzte maximale Herzfrequenz bei 220 - 15 = 205

Schldgen pro Minute. Die Ruheherzfrequenz wird am besten gemessen,

wenn eine Person morgens gerade aufgewacht ist und noch liegt oder

sich ausruht oder wenn sie einige Minuten ruhig sitzt. Sie liegt in der
Regel bei 60-70 Schligen pro Minute.

LUHHIDITTGHT So bestimmen Sie lhre Herzfrequenz anhand
lhres Pulses.
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Die Herzfrequenz-Reserve-Methode (HRR oder Karvonen-Methode)
ist die beste Methode zur Bestimmung von Herzfrequenz-Zielbereichen
fiir die Uberwachung der Intensitit der korperlichen Aktivitit. Bei dieser
Methode wird zunachst die Ruheherzfrequenz (RHR) von der maximalen
Herzfrequenz (MHR) subtrahiert, um die HRR zu erhalten. Nehmen wir
zum Beispiel an, dass ein 15-jahriges Kind eine Ruheherzfrequenz von 80
bpm hat. Die HRR dieser Person ist MHR (205) - RHR (80) = 125 bpm.

Um einen Herzfrequenzbereich fiir praktische Zwecke zu berech-
nen, muss man zunichst die nachstehende Tabelle 1 konsultieren, um
die relevanten %-Werte der Herzfrequenz zu ermitteln:

(*Siehe Definition von RPE im folgenden Abschnitt)

m Klassifizierung der Intensitit der korperlichen Aktivitit anhand der
%HRR- und RPE-Methode. (Ubernommen aus Referenz 9, American College of Sports
Medicine Position Stand 1998).

Wir sehen, dass eine maf3ige Intensitdt 40-59 % der Herzfrequenz-
reserve entspricht = 50 (0,40 x 125) - 74 (0,59 x 125).Wir miissen nun
die Ruheherzfrequenz zu jeder Zahl addieren, um den endgiiltigen Ziel-
herzfrequenzbereich zu bestimmen. Der entsprechende Herzfrequenz-
bereich fiir unser Kind bei maf3ig intensiver Aktivitat liegt also zwischen
130 (50 + 80) und 154 (74 + 80) Schldgen pro Minute.

Fiir ein intensives Training wiirde der Herzfrequenzbereich fiir die-
ses Kind 155 bis 185 betragen, wenn man genau das oben beschriebene
Verfahren anwendet.

» » Bewertung der wahrgenommenen Anstrengung
anhand einer Borg-Skala

Die wahrgenommene Anstrengung ist eine Einschitzung der An-
strengung, die eine Person aufbringen muss, um eine korperliche Akti-
vitdt auszufithren, oder anders ausgedriickt, wie stark sie sich anstren-
gen muss. Es handelt sich dabei um eine subjektive Einschitzung, die
auf den korperlichen Empfindungen basiert, die eine Person wéhrend
der Ubung erlebt(Carvalho, Bocchi, & Guimaraes, 2009; Hommerding,
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Donadio, Paim, & Marostica, 2010; Potteiger & Weber, 1994). Ein Bei-
spiel fiir eine Borg-Skala ist in Abbildung 6 dargestellt.

Die Borg-Skala zur Bewertung der wahrgenom-
menen Anstrengung (Rating of Perceived Exertion) (Noble, Borg,
Jacobs, Ceci, & Kaiser, 1983).

Wihrend des Trainings sollte man sich die Bewertungsskala anse-
hen, den Grad der Anstrengung so gut wie moglich einschétzen und die
entsprechende Zahl auf der Skala angeben. Dies wird als “Bewertung der
wahrgenommenen Anstrengung” oder RPE definiert. Die in Abbildung
6 dargestellte Skala ist als Borg-Skala bekannt.

Eine korperliche Aktivitat mittlerer Intensitdt (Tabelle 1) wird
durch einen RPE-Wert zwischen 12 und 13 auf der Borg-Skala (be-
schrieben als “einigermafen schwer”) dargestellt. Leichte und anstren-
gende Aktivitdten fallen in die Bereiche 10-11 bzw. 14-16.

b » Metabolisches Aquivalenznizveau (MET)

Ein metabolisches Aquivalent (1 MET) ist die benétigte Energie-
menge und entspricht der Sauerstoffmenge, die der Kérper im Ruhezu-
stand verbraucht (Jette et al., 1990)z. B. im Liegen, beim ruhigen Sitzen,
beim Lesen eines Buches oder beim Fernsehen. Jede korperliche Aktiv-
itdt kann durch die Intensitdt definiert werden, die als Vielfaches dieses
Wertes ausgedriickt wird, je nachdem, wie viel Energie benétigt wird.

Je intensiver das Training ist, desto hoher ist der Energiebedarf und
desto hoher sind die METs.

o Jede Aktivitat, die <3 METSs verbrennt, gilt als leichte Intensitét.

o Jede Aktivitit, die 3-6 MET's verbrennt, gilt als moderate Inten-

sitat.

o Jede Aktivitit, die mehr als 6 METSs verbrennt, gilt als intensive

Aktivitit.
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In Tabelle 2 sind die METs aufgefiihrt, die fiir einige gangige Aktiv-
itaten erforderlich sind.

m Intensitdt und Energieverbrauch (METs) im Zusammenhang mit géngigen
Arten korperlicher Aktivitit. (Ubernommen aus Ainsworth et al, 2000)(Ainsworth, 2000).

1.3» Verschiedene Arten der korperlichen Betatigung

Auf der Grundlage der wichtigsten physiologischen Reaktionen,
die durch korperliche Aktivitat ausgelost werden, konnen verschiedene
Arten von korperlicher Aktivitdt unterschieden werden, die zur Ent-
wicklung verschiedener Aspekte der korperlichen Fitness beitragen. Die
wichtigsten Arten der korperlichen Aktivitdt fiir die Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen sind:

1. Aktivitdten fir kardio-respiratorische (aerobe) Fitness

2. Aktivititen zum Aufbau von Muskelkraft und/oder Ausdauer

(Widerstands- oder Krafttraining)

Aktivitdten zur Verbesserung der Flexibilitat (Stretching)
Aktivitdten, die die Koordination betreffen (Gleichgewicht, Be-
weglichkeit usw.)

» b Kardio-respiratorische (aerobe) Ubungen

Korperliche Aktivitdten, die eine Steigerung
der kardio-respiratorischen Funktion beinhal-
ten, werden auch als “kardio-respiratorische”
oder “aerobe” Aktivititen bezeichnet. Solche
Aktivititen erfordern in der Regel komplexe
Bewegungen, an denen grofle Muskelgruppen
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beteiligt sind. Folglich haben solche Aktivitdten einen hohen Energie-
bedarf, der eine erhohte Nachfrage nach Sauerstoft mit sich bringt. Das
kardio-respiratorische System ist fiir die Aufnahme und den Transport
von Sauerstoff zu den arbeitenden Muskeln verantwortlich. Die kardio-
vaskuldre Ausdauer ist die Fdhigkeit unseres Korpers, Aufgaben, die
den Einsatz grofler Muskelgruppen erfordern, in der Regel iiber relativ
lange Zeitraume (mehrere Minuten oder linger) auszufiihren. Solche
Aktivitdten sind mit einer erhohten Herzfrequenz und einem erh6hten
Blutdruck verbunden. Ein Training, das die wiederholte Teilnahme an
solchen Ausdaueriibungen beinhaltet, kann die Kapazitét des kardiore-
spiratorischen Systems durch Anpassung verbessern. Herz und Lunge
konnen die arbeitenden Muskeln effizienter mit dem sauerstofthaltigen
Blut versorgen, das fiir die Ausfithrung der Aufgabe benétigt wird.

Einige Beispiele fiir korperliche Aktivititen, die die kardio-respi-
ratorische Ausdauer verbessern kénnen, sind Gehen, Laufen, Schwim-
men, Radfahren, Paddeln, Tanzen usw. Alle diese Aktivititen beinhal-
ten komplexe Bewegungen, die durch die koordinierte Aktion mehrerer
grofer Muskelgruppen ausgefithrt werden.

» » Muskelkraft- und Ausdauertraining

Die Bewegung wird durch die Kraft erzeugt, die
von den kontrahierenden Muskeln ausgeht. Die Fahig-
keit eines Muskels, Kraft oder Spannung gegen eine ent-
gegengesetzte Kraft oder einen Widerstand zu erzeugen,
wird als Muskelkraft bezeichnet. Die Fahigkeit des Mus-
kels, iiber einen lingeren Zeitraum hinweg kontrahiert
zu bleiben, um die Kraft oder Spannung zu erzeugen,
wird als muskuldre Ausdauer bezeichnet. Aktivititen

oder Ubungen, die eine Bewegung gegen einen Widerstand beinhalten,
tragen zum Aufbau von Kraft und Ausdauer der Muskeln bei. Ubungen,
bei denen die Knochen mit Gewichten belastet werden, regen den Kno-
chenaufbau an und tragen so zu einer héheren Knochendichte und -fes-
tigkeit bei. Muskelkraft und Ausdauer sind fiir Tatigkeiten wie Schie-
ben, Ziehen, Heben oder Tragen schwerer Lasten erforderlich.
Einige Beispiele fiir Aktivititen, die zum Aufbau von Muskelkraft
und Ausdauer beitragen koénnen, sind:
1. Kraftiibungen wie Hiipfen, Klettern, Liegestiitze, Hingen an
einem Monkey Bar usw.
2. Belastende Ubungen wie das Heben von Gewichten und Han-
teln.
3. Aktivitaten wie Ballwerfen, Paddeln, Rudern oder die Benut-
zung von Widerstandsmaschinen in einem Fitnessstudio, bei
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denen die Muskeln gegen eine entgegengesetzte Kraft oder Last
kontrahieren.

» » Beweglichkeitsiibung

Flexibilitdit kann als die Fahigkeit eines
oder mehrerer Gelenke beschrieben werden,
sich mit Hilfe der Muskeln uneingeschrinkt
und schmerzfrei tiber einen vollen Bewegungs-
umfang zu bewegen. Die Flexibilitat hidngt also

von dem jeweiligen Korperteil oder den Gelenken ab und wird durch
die Elastizitit der Gelenkkomponenten - Muskeln, Sehnen und Ban-
der - bestimmt. Eine bessere Beweglichkeit ist Voraussetzung fiir eine
schmerzfreie Bewegung und eine wesentliche Voraussetzung fiir die
Durchfithrung von Aktivititen des tiglichen Lebens. Eine gute Be-
weglichkeit steht nachweislich in Zusammenhang mit einer héheren
Lebensqualitat. Flexibilitat ist fiir Aktivititen erforderlich, bei denen
man sich beugen, strecken, drehen, ausstrecken und strecken muss.
Einige Aktivititen, die die Flexibilitit verbessern, sind: sanftes Dehnen
der Muskeln, Sportarten wie Gymnastik und Karate, Yoga, Pilates usw.
Beim Widerstandstraining fiir die Muskelkraft ist Flexibilitat erforder-
lich, um die Gelenke tiber den gesamten Bewegungsumfang zu bewegen.
Normalerweise werden Beweglichkeitsiibungen als Teil der Aufwédrm-
und Abkiihlphase vor und nach einer Trainingseinheit eingebaut. Diese
beinhalten verschiedene Arten von Dehnungsiibungen und helfen, die
Gelenke und Muskeln auf die Trainingseinheit vorzubereiten.

Es ist wichtig zu wissen, dass Madchen im Vergleich zu Jungen oft
eine groflere Beweglichkeit haben, die auch wahrend der wichtigsten
Wachstumsphasen des Lebens stark variiert. Wahrend eines Wachs-
tumsschubs nimmt die Beweglichkeit ab, da die Knochen schneller
wachsen als Muskeln und Sehnen.

» » Koordinationstibungen

Unter Koordination versteht man die Fa-
higkeit, die Bewegung zu kontrollieren. Dies ist
eine Funktion des zentralen Nervensystems. Die
motorische Einheit regelt die Aktivierung oder
Rekrutierung und Kontraktion eines Muskels
oder einer Gruppe von Muskeln, die fiir eine be-

stimmte Aufgabe, Aktivitit oder Bewegung erforderlich sein konnen.
Motorische Koordination ist die Fahigkeit, das Gehirn und das zentrale
Nervensystem zusammen mit der motorischen Einheit und dem Be-
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wegungsapparat zu nutzen, um stabile, kontrollierte, reibungslose und
prézise Bewegungen zu entwickeln. Eine gute Koordination ist fiir viele
Sportarten erforderlich, bei denen Prazision der Schliissel zur Leistung
ist, wie z. B. Tennis und Golf. Eine gute Koordination ist auch fiir Ak-
tivitaiten wie Gymnastik und Tanzen wichtig. Eine gute Koordination
kann durch Ubungen entwickelt werden, bei denen solche Bewegungen
wiederholt eingesetzt werden. Einige Beispiele sind:

o Gleichgewichtsiibungen, die den Korper mit einbeziehen, wie z.
B. der Einbeinstand oder das Gehen auf einem Drahtseil.

o Wiederholte Aktivititen, die einem Rhythmus folgen, wie z. B.
Tanzen zu Musik oder Gymnastik.

o Aktivititen, die das kinasthetische Bewusstsein und die raum-
liche Koordination fordern, wie z. B. das Erlernen eines Purzel-
baums oder eines neuen Tanzschrittes.

o Aktivitdten, die eine Fu3-Augen-Koordination erfordern, z. B.
das Treten oder Dribbeln eines Balls wie beim Fufiball.

o Aktivititen, die eine Hand-Augen-Koordination erfordern, z. B.
Schldgersportarten, Werfen oder Fangen eines Balls.

1.4» Gesundheitliche und fahigkeitsbezogene Fitness

Korperliche Fitness ist definiert als eine Reihe von Eigenschaften,
die Menschen besitzen oder erreichen und die sich auf die Fahigkeit be-
ziehen, korperliche Aktivitaten durchzufithren. Komponenten der kor-
perlichen Fitness sind:

o Kardiorespiratorische Ausdauer
Muskelkraft, Ausdauer und Leistung
Flexibilitat
Bilanz
Reaktionszeit
Korperliche Zusammensetzung

0O 0 0 0 O

Die korperliche Fitness wird durch eine Bewertung der physiologi-
schen Kapazitit einer Person bestimmt. Auf der Grundlage der Art der
korperlichen Aktivitdt kann die korperliche Fitness in zwei Typen ein-
geteilt werden: gesundheitsbezogene korperliche Fitness und sportliche
oder leistungsbezogene korperliche Fitness. Die gesundheitsbezogene
korperliche Fitness ist eine Unterkomponente der Fitness und bezieht
sich auf jene physiologischen Parameter, die die Gesundheit einer Per-
son bestimmen (Asztalos et al., 2009; Kim, Shin, Nam, Choi, & Kim,
2008). Diese Komponenten spiegeln das individuelle Risiko fiir die Ent-
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wicklung chronischer Krankheiten wider. Komponenten der gesund-
heitsbezogenen korperlichen Fitness sind:
o Kardiorespiratorische Fitness
Muskelkraft
Muskuldre Ausdauer
Flexibilitat
Kérperliche Zusammensetzung

0O 0 0 O

Eine Person mit einer guten kardiorespiratorischen Kapazitit hat
zum Beispiel ein geringeres Risiko, Bluthochdruck und Herzkrankhei-
ten zu entwickeln. Eine Person mit einem niedrigen Korperfettanteil lei-
det weniger an Fettleibigkeit. Eine gute aerobe Fitness und ein niedriger
Korperfettanteil sind also wichtige Komponenten der gesundheitsbezo-
genen korperlichen Fitness. Eine hohe gesundheitsbezogene Fitness ver-
ringert das Krankheitsrisiko, allerdings ist die Person moglicherweise
nicht sehr sportlich.

Fahigkeitsbezogene korperliche Fitness ist eine Teilkomponen-
te der korperlichen Fitness, die die Leistung einer Person in einer be-
stimmten Sportart bestimmt. Da jede Sportart unterschiedliche Féhig-
keiten fiir eine optimale Leistung erfordert, variieren die Fahigkeiten,
die fiir eine herausragende Leistung erforderlich sind, und setzen sich
aus einer Kombination verschiedener Facetten der Fitness zusammen.
Fahigkeitsbezogene Fitness wird auch als leistungsbezogene Fitness be-
zeichnet und trégt zu einer geschickteren und effizienteren Arbeitsweise
bei. Einige Komponenten der fahigkeitsbezogenen Fitness sind:

o Beweglichkeit
Strom
Bilanz
Reaktionszeit
Koordinierung
Geschwindigkeit

0O 0 0 0 O

Leichtathletik erfordert beispielsweise ein hohes Maf3 an Flexibilitat
und Beweglichkeit, wihrend Langstreckenschwimmen eine hohe aero-
be Fitness und Ausdauer erfordert. Um eine angemessene fihigkeits-
bezogene Fitness zu erreichen, muss der Sportler ein fiir seine Sportart
spezifisches Training absolvieren. Fahigkeitsbezogene Fitness verbessert
auch die physiologische Kapazitdt und triagt daher auch zu gesundheit-
lichen Vorteilen und gesundheitsbezogener Fitness bei.

In Abbildung 7, A und B, sind die Hauptkomponenten der gesund-
heitsbezogenen korperlichen Fitness und der geschicklichkeitsbezoge-
nen korperlichen Fitness dargestellt.
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LUEITTER AT Aspekte der (A) Gesundheitsbezogenen Fitness (B) Fahigkeits-
oder leistungsbezogenen Fitness.



Kapitel 2

Gesundheitlicher Nutzen
von korperlicher Aktivitat

VonN CoNOR HUSSEY UND ANANYA GUPTA

Dosis-Wirkungs-Probleme in Bezug auf korperliche Aktivitat
und Gesundheit

Nach dem FITT-Prinzip wird die ,Dosis“ des Trainings durch
Haufigkeit, Intensitit, Zeit und Art des Trainings bestimmt. Dies ist
von entscheidender Bedeutung, um ein optimales Maf an Bewegung zu
verordnen, um gesundheitliche Vorteile zu erzielen. Die nachstehende
Abbildung 1 zeigt, dass es eine parabolische Beziehung zwischen kor-
perlicher Aktivitait und Gesundheitszustand gibt. Das heift, je hoher
das Niveau der korperlichen Aktivitidt und der Fitness ist, desto besser
ist der Gesundheitszustand (Hamer, Stamatakis, & Steptoe, 2009; Lee,
2007; Pate, 1995) (sieche Abbildung 1). Korperlich aktive Menschen
haben also ein wesentlich geringeres Krankheitsrisiko. Die deutlichste
Verdnderung des Gesundheitszustands ist zu beobachten, wenn die am
meisten sitzende Person korperlich aktiv wird (Ekkekakis, Hall, & Pe-
truzzello, 2005) (Abbildung 1). Dieser Zusammenhang hat erhebliche

LD EY Die Dosis-Wirkungs-Beziehung zwischen kérperli-
cher Aktivitit und gesundheitlichem Nutzen.
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Auswirkungen auf die offentliche Gesundheit, sowohl fiir Jugendliche
als auch fiir Erwachsene.

Es ist wichtig, die Intensitdt der korperlichen Aktivitit zu bestim-
men, um die Dosierung der Ubungen genau festzulegen und so einen
maximalen gesundheitlichen Nutzen zu gewiéhrleisten. Es gibt Hinwei-
se darauf, dass eine hohere Trainingsintensitdt (maflig bis stark) fiir die
Gesundheit und die Fitness wesentlich giinstiger ist (Lee & Paffenbarger,
2000; Lee et al., 1997; Paffenbarger & Lee, 1996, 1997; Paffenbarger, Lee,
& Kampert, 1997). Es ist auch wichtig, den Wochenplan festzulegen, um
sicherzustellen, dass die Ubung oder das Training regelmiflig durchge-
fithrt wird (d. h. sowohl die Haufigkeit als auch die Zeit des FITT-Prin-
zips), um einen signifikanten Nutzen fiir die Gesundheit zu erzielen.
Internationale Richtlinien (WHO) empfehlen ein Minimum von 150
Minuten méflig intensiver korperlicher Aktivitat, verteilt auf 3 bis 5 Tage
in der Woche. Dies wird im nichsten Kapitel ausfithrlicher behandelt.

» » Korperliche Aktivitit und ihre Auswirkungen
a uf die Gesundheit junger Menschen

Korperliche Aktivitat hat mehrere Vorteile fiir das Wachstum, die
Entwicklung und die langfristige Gesundheit von Kindern und Jugend-
lichen. Diese Vorteile lassen sich grob in drei Kategorien einteilen (siehe
Abbildung 2):

1. Gesundheitliche Vorteile in der Kindheit: Korperliche, geistige

und soziale Gesundheit in der Kindheit.

2. Gesundheitsvorteile fiir Erwachsene - Gesundheitsvorteile in

der Kindheit, die zu einer besseren Gesundheit im Erwachse-
nenalter fithren.

LTI EVET Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivitat
in der Kindheit und im Erwachsenenalter und Gesundheit.
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3. Vorteile des Bewegungsverhaltens und des Lebensstils fiir die
langfristige Gesundheit, die sich aus gesunden Bewegungsge-
wohnheiten ergeben, die in der Kindheit entwickelt und bis ins
Erwachsenenalter beibehalten werden.

2.1» Gesundheitliche Vorteile von korperlicher Aktivitat
im Kindesalter

» » Wachstum und Entwicklung

Regelmiflige korperliche Betdtigung ist fiir das Wachstum und die
Entwicklung eines Kindes von entscheidender Bedeutung. Kérperliche
Aktivitat in der Kindheit hat eine Reihe von Vorteilen, von denen eini-
ge bereits in der Kindheit sichtbar werden, wie z. B. gesundes Wachs-
tum und Entwicklung des Bewegungsapparats und des Herz-Kreis-
lauf-Systems, Aufrechterhaltung des Energiegleichgewichts und damit
ein gesundes Korpergewicht. Auch im Erwachsenenalter fiihrt sie zu
gesundheitlichen Vorteilen wie einem geringeren Risiko fiir chronische
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Bluthochdruck, hoher
Cholesterinspiegel, koronare Herzkrankheit). Korperliche Aktivititen
tragen zur Entwicklung besserer motorischer Fahigkeiten, Konzentra-
tion und Kognition bei. Kérperliche Betétigung bietet Kindern auch die
Moglichkeit, mit Gleichaltrigen soziale Kontakte zu kniipfen. Dies tragt
zur Entwicklung wichtiger sozialer Fahigkeiten, zum Aufbau von Team-
geist und zur Zusammenarbeit zwischen Kindern bei.

» » Knochen und Muskeln

Korperliche Aktivititen in der Kindheit, insbesondere solche, bei
denen schnell grofle Krifte eingesetzt werden, wirken sich optimal auf
die Knochenmasse, -grofle und -struktur aus. Es gibt immer mehr Bele-
ge dafiir, dass die Vorteile auch nach Beendigung der Aktivitit anhalten.
Regelmifige korperliche Aktivitat im Kindesalter ist fiir die normale
Entwicklung des Skeletts unerldsslich und entscheidend fiir die Erhal-
tung eines gesunden Skeletts im Erwachsenenalter (,,American College
of Sports Medicine Position Stand. Die empfohlene Quantitit und Qua-
litdt der Bewegung fiir die Entwicklung und Erhaltung der kardiorespi-
ratorischen und muskuldren Fitness sowie der Flexibilitit bei gesunden
Erwachsenen®, 1998; Apkon, 2012; Donnelly et al., 2009). Das osteogene
Potenzial einer bestimmten korperlichen Aktivitit hangt von der Grofle
der ausgetibten Belastung, der Geschwindigkeit, mit der die Belastung
ausgeiibt wird, der Dauer der Belastung und der neuartigen Art der
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Belastung ab (Paffenbarger & Lee, 1996). Die grofiten osteogenen Aus-
wirkungen auf das wachsende Skelett haben korperliche Aktivititen,
die durch eine hohe und schnell ausgefiihrte Belastung gekennzeichnet
sind. GrofSere, schnell ausgetibte Krafte durch Aktivititen wie Springen,
Hiipfen usw. scheinen die grofiten Vorteile fiir die Mineralisierung und
die Struktur der Knochen bei Kindern und Jugendlichen zu bringen.
Bei diesen Aktivitdten handelt es sich in der Regel um gewichtstragende
Tatigkeiten, da das Kérpergewicht das Ausmafd der Belastung erhdht.

Um einen signifikanten Nutzen fiir das Skelett zu erzielen, miis-
sen Bewegungsinterventionen, einschliefflich Ubungen mit hoher Be-
lastung (mit Bodenreaktionskriften von mehr als dem 3,5-fachen des
Koérpergewichts), tiber einen ausreichend langen Zeitraum durchge-
fihrt werden (,,American College of Sports Medicine Position Stand.
Die empfohlene Quantitat und Qualitdt der Bewegung fiir die Entwick-
lung und Aufrechterhaltung der kardiorespiratorischen und musku-
laren Fitness sowie der Flexibilitdt bei gesunden Erwachsenen®, 1998;
Donnelly et al., 2009). Die Forschung hat gezeigt, dass eine mindestens
7-monatige Durchfiihrung von Aufprallitbungen erforderlich ist, um
eine messbare Veranderung der Knochenmasse bei Kindern zu bewir-
ken (Ainsworth et al., 2011; Ainsworth et al., 2000; Lee, Sesso, Oguma,
& Paffenbarger, 2003). Ubungsbedingte Belastungen sind in der Vor-
und Frithpubertdt am wirksamsten, um eine optimale Ablagerung von
Knochenmasse zu stimulieren. (Bass, 2000). Zusétzlich zu korperlichen
Aktivititen mit hoher Belastung tragen korperliche Aktivititen im Le-
bensstil wahrend der Kindheit auch dazu bei, eine optimale Knochen-
masse und -dichte bis ins junge Erwachsenenalter zu erreichen (Bass,
2000; Donnelly et al., 2009).

Kraftiibungen wie Laufen, bei denen grofie Muskelgruppen bean-
sprucht werden, regen das Wachstum und die Zunahme der Muskel-
masse an und konnen zur Entwicklung der Muskelkraft bei Kindern
beitragen. Widerstandsiibungen, bei denen der Muskel gegen eine Last
kontrahieren muss, tragen zur Foérderung des Muskelwachstums bei.
Die Verwendung von Widerstandsbandern, Strickleitern, Kletterstan-
gen oder Klettergeriisten kann ebenfalls hilfreich sein. Es ist wichtig,
solche Aktivititen regelmaflig in der Woche einzubauen.

» » Kérperliche Zusammensetzung

Korperliche Inaktivitit und eine sitzende Lebensweise werden fiir
die zunehmende Fettleibigkeit bei Kindern verantwortlich gemacht.
Bewegung und aktives Spiel helfen dabei, die tiberschiissig verbrauch-
ten Kalorien zu verbrennen und die Ansammlung von tiberschiissigem
Fett zu verhindern. (Goran & Treuth, 2001). Kinder, die mehr Zeit mit
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sitzenden Freizeitaktivititen wie Fernsehen und Computerspielen ver-
bringen, haben ein hoheres Risiko, iibermdfig dick zu werden. Fettlei-
bigkeit im Kindesalter steht in engem Zusammenhang mit einer Reihe
von chronischen Krankheiten wie Diabetes, die sich spéter im Leben
entwickeln konnen.

» » Kardiorespiratorische Funktion

Aerobic-Ubungen tragen zur Steigerung der kardiorespirato-
rischen Kapazitidt bei Kindern bei. Regelméfliges aerobes Training
verbessert die kardiovaskuldre Funktion. Kinder, die korperlich ak-
tiv sind, haben eine deutlich niedrigere Ruheherzfrequenz und eine
hohere kardiorespiratorische Funktion. Regelmaflige korperliche Be-
tatigung fithrt zu einer geringeren Aktivierung des sympathischen
Nervensystems, was bei Aktivititen mit hoherer Intensitdt zu einem
niedrigeren Blutdruck und einer niedrigeren Herzfrequenz fiihrt. Da-
durch wird die Féhigkeit, lingere Zeit mit hoher Intensitdt korper-
lich aktiv zu sein, weiter verbessert. Alle diese Parameter sind fir eine
gesunde kardiorespiratorische Funktion im Erwachsenenalter von
wesentlicher Bedeutung und verringern das Risiko der Entwicklung
von Krankheiten wie Bluthochdruck, hohem Cholesterinspiegel und
koronarer Herzkrankheit. Kinder mit einer hoheren kardiorespirato-
rischen Kapazitit verfiigen iiber eine grofiere Ausdauer und kénnen
ohne Schwierigkeiten an anstrengenden Aktivitaten teilnehmen. Nor-
malerweise werden Herz-Kreislauf-Erkrankungen nicht als Kinder-
krankheiten angesehen, aber die Erkenntnisse aus der Forschung deu-
ten eindeutig darauf hin,dass korperlich inaktive Kinder und solche mit
geringerer kardiovaskuldrer (aerober) Fitness eher Risikofaktoren fiir
Krankheiten wie einen hohen Cholesterinspiegel, hoheren Blutdruck,
erhohte Insulinwerte und iiberschiissiges Fett aufweisen (Lee & Paf-
fenbarger, 2000; Lee et al., 1997; Lee et al., 2003; Morris & Froelicher,
1993; Paffenbarger & Lee, 1997).

» » Immunitat

Regelmiflige korperliche Aktivitdt kann auch das Immunsystem
starken und die Anfilligkeit fiir Infektionen verringern. Es ist bekannt,
dass korperliche Betdtigung voriibergehend eine angeborene Immun-
reaktion auslost und die Aktivitit von Neutrophilen und natiirlichen
Killerzellen erhoht. Die erhohte Aktivitit dieser Zellen verbessert die
Uberwachung gegen eindringende Krankheitserreger und triigt zur Ver-
ringerung von Infektionen bei. Dies bietet Schutz vor Krankheiten, die
durch Krankheitserreger verursacht werden. (McMurray et al., 2007).
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» » Pubertit

Regelmafliger Sport hilft Kindern, sich besser an die korperlichen
und emotionalen Verdnderungen anzupassen, die mit dem Einsetzen
der Pubertit einhergehen. Zu den Vorteilen von Sport gehoren ein bes-
seres Korperbild, Gewichtsmanagement und weniger Stress (Chang,
Liu, Zhao, Li, & Yu, 2008).

» » Psychologische und soziale Entwicklung

Korperliche Aktivitat ist daufSerst wichtig fiir die Entwicklung so-
zialer Fahigkeiten bei Kindern und auch fiir ihr psychisches Wohlbe-
finden (Steptoe & Butler, 1996). Kinder, die sich wenig oder gar nicht
bewegen, leiden hiufig unter Angsten und emotionalen Problemen. Er-
folge durch Sport und Bewegung helfen Kindern, Empathie, Teamgeist,
Zusammenarbeit und Selbstvertrauen zu entwickeln. Dies tragt auch
zu einem besseren sozialen Wohlbefinden, Selbstwertgefithl und einer
positiven Wahrnehmung von Kérperbild und Kompetenz bei. Dariiber
hinaus haben Kinder mit einem hoheren Maf$ an korperlicher Aktivi-
tat auch eine hohere Wahrscheinlichkeit, bessere kognitive Fahigkeiten
zu haben (Akko, Koutsandreou, Murillo-Rodriguez, Wegner, & Budde,
2020; Etnier, Nowell, Landers, & Sibley, 2006; Jia et al., 2021; Lees &
Hopkins, 2013). Es ist zu vermuten, dass die Teilnahme an Sport und
korperlicher Betitigung mit einem geringeren Ausmafd an Jugendkri-
minalitdt (z. B. Beteiligung an Banden, Drogenkonsum usw.) in Ver-
bindung gebracht werden kann, aber die Forschung ist derzeit nicht
eindeutig.

Der Mangel an regelméfliger korperlicher Betdtigung tragt zur Zu-
nahme von Fettleibigkeit, Insulinresistenz, abnormen Lipidprofilen und
erhohtem Blutdruck bei Kindern bei. Dies wiederum ist wahrscheinlich
fir die zunehmende Pravalenz von Typ-2-Diabetes bei Kindern und Ju-
gendlichen verantwortlich, eine Krankheit, die bis vor kurzem nur bei
iibergewichtigen und fettleibigen Erwachsenen auftrat (Tansey et al.,
2006; Wolfsdorf, 2005).

2.2» Gesundheitliche Vorteile korperlicher Betitigung
in der Kindheit fir das Erwachsenenleben

Fettleibigkeit in der Kindheit bleibt in der Regel bis ins Erwachse-
nenalter bestehen. Bei fettleibigen Kindern ist die Wahrscheinlichkeit
grofSer, dass sie auch als Erwachsene iibergewichtig bleiben (Serdula et
al., 1993). Regelmiflige korperliche Betitigung in der Kindheit schiitzt
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daher vor Fettleibigkeit im spateren Leben. Auflerdem besteht bei fett-
leibigen Kindern das Risiko, dass sie als Erwachsene gesundheitliche
Probleme entwickeln, die zu chronischen Krankheiten und Sterblich-
keit fithren. Bewegung in der Kindheit, die das Gewichtsmanagement
fordert, beugt Fettleibigkeit und Diabetes im Erwachsenenalter vor
(Serdula et al., 1993). Durch die Aufrechterhaltung einer hoheren ae-
roben Fitness verringert korperliche Aktivitdt in der Kindheit das Ri-
siko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Erwachsenenalter (Neville,
Robson, et al., 2002). Bewegung trigt zu einer hoheren Knochenmine-
raldichte und einer besseren Muskelkraft bei. Dadurch wird der Ver-
lust an Knochenmasse (Osteoporose) und Muskelmasse (Sarkopenie)
wiahrend des Alterns verringert. Dies verzogert die altersbedingte Ver-
schlechterung der Muskel-Skelett-Kraft und den Verlust der Mobilitat
im Alter. Kraftiibungen in der frithen Pubertit fithren zu einer gro-
Beren Knochenmasse, die vor Osteoporose im Alter schiitzt. (Neville,
Murray, et al., 2002).

» » Entwicklung eines lebenslangen gesunden Verhaltens
bei kérperlicher Aktivitit

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass gesunde Verhaltensweisen
und Bewegungsgewohnheiten, die in der Kindheit entwickelt werden,
in der Regel bis ins Erwachsenenalter fortbestehen (Janz, Dawson, &
Mahoney, 2000; Kristensen et al., 2008; Telama, 2009). Kinder, die sich
wiahrend ihrer Schulzeit an aktive Sport- und Bewegungsaktivititen ge-
wohnt haben, haben ein grofieres Selbstvertrauen in ihre korperlichen
Fahigkeiten und sind daher eher bereit, wihrend ihres gesamten Lebens
an dhnlichen Aktivitaten teilzunehmen. Kinder, die korperlich aktiv
sind und positive Erfahrungen mit Bewegung und Sport gemacht ha-
ben, neigen dazu, auch im Erwachsenenalter Zeit fiir solche Aktivita-
ten zu finden. Das in der Kindheit angelegte Bewegungsverhalten hat
daher lebenslange Auswirkungen auf die Entwicklung eines gesunden
Lebensstils. Die Qualitdt der in der Kindheit gemachten Erfahrungen
mit korperlicher Betdtigung und Sport scheint eine stirkere positive
Korrelation mit den im Erwachsenenalter entwickelten Bewegungsge-
wohnheiten zu haben als die Quantitat (Taylor, Blair, Cummings, Wun,
& Malina, 1999; A. M. Thompson, Humbert, & Mirwald, 2003). Die in
der Kindheit gemachten Erfahrungen mit Bewegung und Sport haben
lebenslange Auswirkungen auf die spatere Teilnahme als Erwachsener.
Jede negative Erfahrung, mit der ein Kind bei korperlicher Aktivitat
konfrontiert wird, kann ein erhebliches Hindernis fiir die kiinftige Teil-
nahme darstellen.
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I. Gesundheitliche Vorteile in der Kindheit:

e Erhaltung des Energiegleichgewichts und Vorbeugung von Ubergewicht und Fet-
tleibigkeit.

* Foérdert ein gesundes Wachstum und eine gesunde Entwicklung des Bewegung-
sapparats und des Herz-Kreislauf-Systems.

* Reduziert die Risikofaktoren fiir:
— Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
— Typ-2-Diabetes
— Bluthochdruck
— Hypercholesterindmie.

* Verbessert die geistige Gesundheit und das psychische Wohlbefinden durch:
— weniger Angst und Stress
— weniger Depressionen
— hoheres Selbstwertgefiihl
— verbesserte kognitive Funktion.
— Verbesserte soziale Interaktion.

2. Verbesserte Gesundheit im Erwachsenenalter:
* Geringere Wahrscheinlichkeit, im Erwachsenenalter fettleibig zu werden.
* Geringere Morbiditit und Mortalitit durch chronische Krankheiten im Er-
wachsenenalter.
* Verbesserte Knochenmasse verringert die Wahrscheinlichkeit, im spiteren
Leben an Osteoporose zu erkranken.

3. Etablierung von lebenslangen Aktivititsmustern:
¢ Erhohte Wahrscheinlichkeit, ein aktiver Erwachsener zu werden.

Gesundheitliche Vorteile von korperlicher Aktivitit bei Kindern.

2.3» Gesundheitliche Folgen von Fettleibigkeit bei jungen
Menschen

Die zunehmende Prévalenz von Fettleibigkeit bei Kindern und Ju-
gendlichen ist eine direkte Folge von unzureichender kérperlicher Aktivi-
tat. Adipositas und ein hoher BMI haben schwerwiegende negative Aus-
wirkungen auf die Gesundheit, die sowohl physiologische (medizinische)
als auch psychosoziale Folgen haben. Eine der haufigsten und verhee-
rendsten Folgen der Fettleibigkeit sind die psychosozialen Auswirkungen,
da fettleibige Kinder zur Zielscheibe von Mobbing und systematischer
Diskriminierung werden. Dies fithrt zur Entwicklung eines schlechten
Selbstbildes und eines geringen Selbstwertgefiihls, das bis ins Erwachse-
nenalter anhalten kann (Dietz, 1998)(Print. Dariiber hinaus leiden fett-
leibige Kinder und Jugendliche unter einer Vielzahl von Gesundheitspro-
blemen (Dietz, 1998; Reilly, 2005; Saha, Sarkar, & Chatterjee, 2011):

1. Erhohte/abnormale Blutfettprofile (erhohte Triglyceride, er-

hohtes Low-Density-Lipoprotein (LDL)-Cholesterin und er-
niedrigtes High-Density-Lipoprotein (HDL)-Cholesterin).
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2. Glukoseintoleranz (oder Insulinresistenz), die zu Diabetes Typ
2 fihrt.

3. Atherosklerotische Verdnderungen in den Arterien (koronare
Herzkrankheit).

4. Hepatische Probleme wie Zirrhose.
5. Hypertonie/ Bluthochdruck.

6. Kurzatmigkeit aufgrund schlechter Sauerstoffaufnahme und
-abgabe an das Gewebe

7. Schlafprobleme.

8. Orthopddische Komplikationen, insbesondere an den Hiiften
und den unteren Extremitdten.

Fettleibigkeit im Kindesalter wird mit einem erhoéhten Risiko fiir
die Gesamtmortalitdt im Erwachsenenalter, fiir koronare Herzkrankhei-
ten, atherosklerotische zerebrovaskulare Erkrankungen, Bluthochdruck,
Darmkrebs, Diabetes, Gicht und Arthritis sowie fiir andere Erkrankun-
gen in Verbindung gebracht. Mit zunehmendem Grad der Fettleibigkeit
steigt das Morbiditits- und Mortalitétsrisiko fiir diese chronischen Krank-
heiten. Wie bei Erwachsenen steht die Lokalisierung des iiberschiissigen
Bauchfetts in grofierem Zusammenhang mit dem Risiko, kardiovaskula-
re Probleme zu entwickeln, als der tatsichliche Fettanteil. Studien haben
gezeigt, dass Fettansammlungen in der zentralen (abdominalen) Region
mit erhohten Risikofaktoren wie tiberhohten Triglyceriden im Blut, nied-
rigem HDL-Cholesterin, Bluthochdruck, Insulinresistenz, endothelialer
Dysfunktion und Arterienwandsteifigkeit einhergehen (Dietz, 1998; Reil-
ly, 2005; Saha et al., 2011). Im Gegensatz dazu sind Fettansammlungen
im unteren Korperbereich (Hiiften und Oberschenkel) weit weniger ge-
fahrlich. Regelmaflige korperliche Betitigung bei Kindern und Jugend-
lichen ist duBerst wichtig und kann Ubergewicht bei Kindern vorbeugen
und sollte daher eine Schliisselkomponente aller Mafinahmen zur Ver-
besserung der Gesundheit von Kindern sein.

b b Fettleibigkeit bei jungen Menschen in Europa

Die Zunahme der Fettleibigkeit bei Kindern ist in ganz Europa als
wichtiges Problem der offentlichen Gesundheit erkannt worden. Uber-
gewichtige Kinder werden wahrscheinlich zu fettleibigen Erwachsenen
heranwachsen. Fettleibigkeit kann zu schweren, lebensbedrohlichen
Krankheiten fithren, die im Erwachsenenalter ein hoheres Risiko fiir
einen vorzeitigen Tod und Behinderungen mit sich bringen. Kompli-
kationen, die auf Fettleibigkeit und iiberméafliiges Korperfett zuriickzu-
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fihren sind (z. B. Diabetes, Herzkrankheiten und Krebs), gehoren zu
den haufigsten Ursachen fiir einen vorzeitigen Tod, der jedes Jahr 2,8
Millionen Menschen betrifft. Alarmierende 40 % der derzeitigen Welt-
bevolkerung, Manner und Frauen, d. h. iiber 2,2 Milliarden Menschen,
sind derzeit iibergewichtig oder fettleibig. Wer hat die Fettleibigkeit im
Kindesalter zu einer globalen Epidemie der Neuzeit erkldrt? Gegen-
wartig sind schitzungsweise 17 % der Kinder weltweit iibergewichtig.
Im Jahr 2019 wurden 38 Millionen Kinder unter 5 Jahren als fettleibig
eingestuft. Einem aktuellen Bericht der WHO zufolge ist in der Euro-
péischen Region eines von drei Kindern im Alter von 6 bis 9 Jahren
iibergewichtig oder fettleibig”. Fettleibigkeit im Kindesalter wird mit
einer ganzen Reihe schwerwiegender Folgen fiir die Gesundheit und das
soziale Leben in der Kindheit sowie mit einem hoheren Risiko fiir vor-
zeitigen Tod und Krankheiten im Erwachsenenalter in Verbindung ge-
bracht. “Ubergewicht und Adipositas und die damit zusammenhin-
genden Krankheiten sind weitgehend vermeidbar”. Der Privention
von Adipositas im Kindesalter muss daher hochste Prioritét eingerdaumt
werden”, so die WHO. Die Hauptursache fiir die zunehmende Verbrei-
tung von Fettleibigkeit ist der Mangel an angemessener korperlicher Be-
tatigung, der durch den Verzehr von minderwertigen, kalorienreichen
verarbeiteten Lebensmitteln noch verstirkt wird.

Die nachstehende Abbildung 3 zeigt die Pravalenz der Adipositas in
den europiischen Landern bei Jugendlichen zwischen 12 und 18 Jahren.

Haufigkeit von Fettleibigkeit bei Jungen und Madchen in ausgewihlten
europiischen Landern. (Die Daten stammen von der Website der International Obesi-
ty Taskforce: http://www.iotf.org/database/ChildhoodTablebyRegionFeb06.htm).
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Die Belastung durch fettleibigkeitsbedingte Krankheiten ist im-
mens, sowohl in Bezug auf die wirtschaftlichen Kosten fiir die Gesund-
heitssysteme als auch auf individueller Ebene durch die Beeintrachti-
gung von Lebensqualitit und -qualitit. Daher miissen unverziiglich
Mafinahmen ergriffen werden, um die Fettleibigkeit bei Kindern zu ver-
ringern. Dies kann durch mehr Méglichkeiten zur kérperlichen Betiti-
gung und eine gesunde Erndhrung erreicht werden.

» » Pravalenz der kérperlichen Aktivitit
in den EU-Mitgliedstaaten

Die WHO-Empfehlungen fiir korperliche Aktivitdt bei Kindern be-
sagen, dass Kinder ab 5 Jahren sich téglich mindestens 60 Minuten lang
maflig bis kréftig bewegen sollten. Diese Empfehlungen werden jedoch
nicht von der Mehrheit der Kinder und Jugendlichen in allen Landern
der EU eingehalten. Der folgende Abschnitt gibt einen Uberblick tiber
die derzeitige Einschitzung des Bewegungsverhaltens in den EU-Mit-
gliedstaaten. Es ist leicht zu erkennen, dass die Pravalenz korperlicher
Aktivitat in umgekehrtem Verhiltnis zur Fettleibigkeit steht. Dabei ist
zu beachten, dass die zur Datenerhebung verwendeten Instrumente und
Methoden in den einzelnen Landern sehr unterschiedlich sind. Den-
noch ist es moglich, einen allgemeinen Uberblick iiber den Stand der
korperlichen Aktivitét in diesen Landern zu geben.

Es gibt definitiv eine signifikant grofle Gruppe junger Menschen,
die sich regelmiaflig korperlich betétigen. Es ist auch ein Trend zu be-
obachten, dass eine Gruppe von Jugendlichen {iberwiegend inaktiv ist,
wihrend eine andere Gruppe vermehrt an sportlichen Aktivititen teil-
nimmt. Dies fithrt zur Bildung von zwei unterschiedlichen Gruppen
von Jugendlichen: sehr aktive und inaktive. Diese Polarisierung wird
durch eine Zunahme des organisierten Sports auf Kosten von informel-
len Spiel- und Freizeitaktivititen verursacht.

Eine von der WHO 2018-2019 durchgefiihrte Umfrage ergab, dass
im Durchschnitt nur einer von vier 11-Jahrigen und nur einer von sie-
ben 15-Jahrigen in den EU-Staaten angab, sich tiglich mindestens eine
Stunde maflig bis stark zu bewegen (Abbildung 4) (Guthold, Stevens,
Riley, & Bull, 2020; Inchley, Stevens, Samdal, & Currie, 2020). In allen
Landern wurde festgestellt, dass Méadchen in beiden Altersgruppen we-
niger korperlich aktiv sind als Jungen. Zwischen dem Alter von 11 und
15 Jahren war in den meisten EU-Landern sowohl bei Jungen als auch
bei Madchen ein starker Riickgang der korperlichen Aktivitit zu ver-
zeichnen. Die niedrigste Préavalenz der korperlichen Aktivitit wurde in
Italien, Frankreich, Portugal und Danemark festgestellt. Der Anteil der
Kinder und Jugendlichen, die sich méaf3ig bis stark korperlich betatigen,
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ist von 2006 bis 2018 in allen Lidndern zuriickgegangen, und zwar so-
wohl bei Jungen als auch bei Madchen und in allen Altersgruppen (Ab-
bildung 5). Bei Jungen im Alter von 11 und 13 Jahren ging der Anteil um
4 Prozentpunkte zuriick, wodurch sich der Abstand zum korperlichen
Aktivitdtsniveau der Madchen im gleichen Alter verringerte (Guthold
et al., 2020; Inchley et al., 2020; Owen, Curry, Kerner, Newson, & Fairc-
lough, 2017).

Zu den Faktoren, die den Trend zur korperlichen Betitigung bei
Kindern und Jugendlichen beeinflussen, gehoren die Verfiigbarkeit von
sicheren Rdumen und Geriten, die Lehrpldne der Schulen und die Zu-
nahme von sitzenden Freizeitaktivitdten oder Zeitvertreib, insbesondere
Bildschirmaktivititen. Kinder verbringen viel Zeit mit mobilen Geriten
und dem Internet, wodurch weniger Zeit fiir freies Spiel zur Verfiigung
steht und das Niveau der korperlichen Aktivitit sinkt (OECD, 2019
https://doi.org/10.1787/67450d67-en. )(Inchley et al., 2020; Owen et al.,
2017). Die EU-Mitgliedstaaten haben seit 2018 eine Reihe von Initiati-
ven ergriffen, um Kinder zu mehr Bewegung zu bewegen. Dies wird im
néchsten Kapitel kurz erortert.
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LUHIDITEEET Anteil der |1- und |5-Jdhrigen, die die von der WHO empfohlene
tigliche korperliche Aktivitit erreichen, 2018 . Anmerkung: Der EU-Durchschnitt ist
ungewichtet. (Quelle: HBSC-Daten von (Inchley et al., 2020) OECD, 2019 https://doi.
org/10.1787/67450d67-en.
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Entwicklung der kérperlichen Aktivitit 2006-2018 bei Jugendlichen
in den EU-Mitgliedstaaten. Der EU-Durchschnitt ist die ungewichtete EU. Quelle:
HBSC-Daten (Inchley et al., 2020); WHO (2018), Physical activity factsheets for the
28 European Union member States of the WHO European region, WHO Regional Of-
fice for Europe, Kopenhagen; OECD (2019), The Heavy Burden of Obesity: The Eco-
nomics of Prevention, OECD Health Policy Studies, OECD Publishing, Paris, https://doi.
org/10.1787/67450d67-en; OECD/European Observatory on Health Systems and Poli-
cies (2019), Slovenia: Country Health Profile 2019, State of Health in the EU, OECD Pub-
lishing, Paris/European Observatory on Health Systems and Policies, Brissel, https:/
doi.org/10.1787/79ba70a2-en.

2.4)» Sicherheitsprobleme bei korperlicher Betatigung junger
Menschen

» » Gefahr von Verletzungen und Traumata

Das Verletzungsrisiko bei korperlicher Betdtigung und Sport ist bei
jungen Menschen sehr hoch. Dies ist vielleicht der grofite potenzielle
Nachteil. Eine Verletzung kann zu einer erheblichen Belastung fiir zu-
kiinftige korperliche Aktivititen werden und zu verschiedenen Proble-
men fiihren:

1. Méglichkeit langfristiger physischer Schdden und verminderter

Kapazitit.

Moglichkeit einer erneuten Verletzung.

Verletzung, die zu unmittelbaren kurzfristigen Auswirkungen
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden des Kindes fiihrt.

4. Mogliche Auswirkungen von Verletzungen in der Kindheit auf

die lebenslange Teilnahme an korperlicher Betatigung.

Wenn Kinder korperliche Aktivititen durchfithren, die fiir ihr
Alter ungeeignet sind oder bei denen eine falsche Technik oder Aus-
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ristung verwendet wird, erhoht sich die Gefahr von Verletzungen.
Uberlastungsschiden sind bei Kindern sehr hiufig und resultieren aus
einer zu hohen oder zu starken Intensitdt der korperlichen Betdtigung.
Wiederholte Handlungen mit falscher Technik fithren zu tibermafigen
korperlichen Schiden, die sich mit der Zeit zu Uberlastungsschiden
entwickeln. Im Alter von 6 bis 12 Jahren ist korperliche Aktivitit meist
mit Spafl und Freude am Spiel verbunden. In dieser frithen Lebensphase
lernt ein Kind seinen Korper und seine korperlichen Fihigkeiten ken-
nen und lernt, wie man bei Sport und korperlicher Betétigung fair und
sicher spielt. In dieser Phase sollte Kindern erlaubt werden, sich in ihrer
Freizeit korperlich zu betétigen, und sie sollten nicht zum Wettkampf-
sport gezwungen werden. (Washington et al., 2001). Die Teilnahme an
einem rigorosen Trainingsprogramm kann in dieser entscheidenden
Entwicklungsphase zu Uberlastungsschiden fiihren, die das gesunde
Wachstum und die Entwicklung beeintrachtigen und zu langfristigen
korperlichen und psychischen Schéiden fithren konnen.

Kinder beginnen ab dem 12. Lebensjahr mit der Teilnahme am
Leistungssport. Sportverletzungen, die in dieser Phase auftreten, sind
auf falsches Training und unangemessenes Verhalten der Kinder selbst
zuriickzufiihren. Es ist wichtig, Kinder fiir die Folgen riskanter Verhal-
tensweisen zu sensibilisieren (z. B. gefihrliche Tacklings beim Fufiball,
das Nichttragen eines Helms beim Radfahren oder Skaten usw.). Sen-
sibilisierung und Aufklirung konnen Kindern helfen, Verantwortung
fir ihr Handeln bei Sport und Spiel zu tibernehmen und Verletzungen
zu vermeiden (van Mechelen & Verhagen, 2005). Wenn Sport mehr als
Spiel und Vergniigen denn als Wettkampf angesehen wird, wird es in
der Jugend mehr Sportlichkeit und sicheres Spiel geben.

Kinder, die eine Verletzung erleiden, konnen Angst vor dem Risiko
einer Verletzung entwickeln. Dies kann ihre Bereitschaft, an zukiinfti-
gen Aktivititen teilzunehmen, stark beeintriachtigen. Das groflere Risiko
fir die Gesundheit besteht darin, sich nicht ausreichend korperlich zu
betitigen. Die Vorteile korperlicher Betitigung iiberwiegen bei weitem
das Risiko von Unfillen und Verletzungen. Sport- und Bewegungsver-
letzungen lassen sich durch richtiges Training und die Entwicklung der
richtigen Technik und des richtigen Verhaltens leicht vermeiden. (van
Mechelen & Verhagen, 2005). Die Verantwortung fiir die richtige Er-
ziehung liegt bei Eltern, Trainern, Betreuern, Lehrern und Gesundheits-
experten, die mit korperlich aktiven Jugendlichen zu tun haben.






Kapitel 3

Leitlinien und Empfehlungen
fiir korperliche Aktivitit in der EU

VonN CoNOR HUSSEY UND ANANYA GUPTA

Mit dem Ubergang vom Jugend- zum Erwachsenenalter nehmen
die Hindernisse fiir kdrperliche Aktivitit zu und die Moglichkeiten, sich
zu bewegen, entsprechend ab. Die heutigen Verdnderungen im Lebens-
stil haben dieses Phanomen noch verstirkt. Durch das Aufkommen der
modernen Technologie hat sich der Aufwand, der zur Erledigung einer
Aufgabe erforderlich ist, erheblich verringert. Besonders deutlich wird
dies bei der Hausarbeit und beim Reisen. Fiir die Erledigung von Auf-
gaben im Haushalt oder bei der Fortbewegung (Auto, Bus) ist nur noch
sehr wenig Aufwand erforderlich. Die jiingste WHO-Erhebung zeigt,
dass 40-60% der erwachsenen Bevolkerung in der EU einen iiberwie-
gend sitzenden Lebensstil fithren (Bennie et al., 2013)(WHO Factsheets
2018). Mehr als 30 % der Erwachsenen in der EU erreichen nicht das
empfohlene tagliche Mindestmaf an korperlicher Aktivitat. Daher ist es
von entscheidender Bedeutung, dass die EU-Mitgliedstaaten nationale
Pline und Strategien zur Unterstiitzung und Forderung der korperli-
chen Bewegung ausarbeiten und auch das Bewusstsein fiir die Vortei-
le dieser Aktivititen fiir die Gesundheit schérfen. Diese Pline sollten
darauf abzielen, das notwendige Umfeld fiir korperliche Betitigung zu
schaffen und die Gepflogenheiten und kulturellen Besonderheiten der
einzelnen Lander zu beriicksichtigen (WHO Factsheets 2018).

Um eine Anderung des Lebensstils herbeizufithren, wire der erste
Schritt die Bereitstellung geeigneter Leitlinien und Aufklirungsmateria-
lien, die zur Bewusstseinsbildung genutzt werden konnen. Der néchste
Schritt wire eine entsprechende Anderung von Politik und Praxis. Dies
wiirde eine verstarkte sektoriibergreifende Zusammenarbeit (Sport, Ge-
sundheit, Bildung) und die Ernennung von Experten in Fithrungspositi-
onen innerhalb der Leitungsgremien zur Unterstiitzung der Umsetzung
erfordern. Erhebliche Fortschritte konnen durch eine Vielzahl kleiner
Anderungen in Politik und Praxis erzielt werden, die Ressourcen bereit-
stellen, die es unserer Gesellschaft erméglichen, offener zu werden und
einen aktiven und gesunden Lebensstil zu unterstiitzen.
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Wichtige von der WHO und der EU-Kommission verdffentlichte
Dokumente sind unten aufgefiihrt:

1.

Weltgesundheitsorganisation. Globale Strategie fiir Erndhrung,
korperliche Bewegung und Gesundheit, 2004.

Weltgesundheitsorganisation. Strategie fiir korperliche Aktivi-
tat fiir die gesamte europdische Region 2016-2025, 2015.

Weltgesundheitsorganisation. Globaler Aktionsplan fiir kor-
perliche Aktivitdt 2018-2030: mehr aktive Menschen fiir eine
gesiindere Welt. Genf, 2018.

Weltgesundheitsorganisation. Globale Empfehlungen zu kor-
perlicher Aktivitit fiir die Gesundheit. Genf, 2010.

U.S. Department of Health and Human Services. Richtlinien
fiir korperliche Aktivitat fiir Amerikaner 2008. Sei aktiv, gesund
und gliicklich! 2008.

Pate RR, Pratt M, Blair SN, et al. Korperliche Aktivitdt und 6f-
fentliche Gesundheit. Eine Empfehlung der Zentren fiir Krank-
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Sports Medicine. JAMA 1995;273:402-7.

Europdische Kommission. EU-Leitlinien fiir korperliche Ak-
tivitait. Empfohlene politische Mafinahmen zur Forderung ge-
sundheitsférdernder korperlicher Aktivitat, 2008. 8 Amtsblatt
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vember 2013 zur sektoriibergreifenden Férderung gesundheits-
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Die oben genannten Referenzen wurden als Leitfaden fiir die fol-
genden Abschnitte verwendet.

3.1» Weltgesundheitsorganisation und Formulierung
der Leitlinien fiir korperliche Aktivitat

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stellt ,Leitlinien zu
korperlicher Aktivitit und sitzendem Verhalten zur Verfiigung, die
aus evidenzbasierten Empfehlungen zur 6ffentlichen Gesundheit fir
Kinder, Jugendliche, Erwachsene und éltere Erwachsene bestehen.
Sie enthalten Empfehlungen zum Umfang der korperlichen Aktivi-
tat (Haufigkeit, Intensitat und Dauer), die erforderlich ist, um einen
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signifikanten Nutzen fiir die Gesundheit zu erzielen und die Risiken
fiir chronische Krankheiten zu verringern. Die jiingsten Empfehlun-
gen, die im Jahr 2020 veroffentlicht wurden, enthalten auch Belege fiir
die Auswirkungen einer lingeren sitzenden Titigkeit auf die Gesund-
heitsergebnisse. Die WHO empfiehlt, dass sich Kinder und Jugend-
liche tdglich mindestens 60 Minuten lang maflig bis stark korperlich
betitigen sollten (WHO-Leitlinien 2020). Die WHO-Empfehlungen
tir Kinder und Jugendliche werden im nachsten Abschnitt, in Tabelle
3 und Abbildung 3 ausfiihrlicher beschrieben. Die jiingste Erhebung,
die im Rahmen der Europdischen Adipositas-Uberwachung der WHO
im Kindesalter (Wijnhoven et al., 2013; Wijnhoven et al., 2014; Wij-
nhoven et al., 2015)durchgefiihrt wurde, ergab, dass 53,9 % der Kinder
keinen organisierten Sport treiben und etwa 40 % auf dem Weg zur
Schule keine aktiven Verkehrsmittel wie Gehen oder Radfahren nut-
zen. Die Studie iiber das Gesundheitsverhalten von Kindern im Schul-
alter ergab, dass unter den Teenagern nur 25,0 % der Jungen und 15,0
% der Méddchen zugaben, die WHO-Mindestempfehlungen fiir tagli-
che korperliche Aktivitat einzuhalten(Alleman, Murphy, Baskerville,
& Chugh, 2017; Blondin, Giles, Cradock, Gortmaker, & Long, 2016;
Bornhorst et al., 2015).

Die WHO empfiehlt fiir alle Erwachsenen tiber 18 Jahren (ein-
schlief8lich alterer Erwachsener) ein Minimum von 150 Minuten ma-
Biger bis intensiver korperlicher Aktivitit oder 75 Minuten intensiver
korperlicher Aktivitit pro Woche oder eine entsprechende Kombina-
tion aus beidem (WHO 2020) Abbildung 1. Es gibt viele Moglichkeiten,
sich korperlich zu betitigen, z. B. beim Pendeln, bei Freizeitaktivititen
in der Gemeinde, beim Besuch einer Schule, bei der Arbeit oder einfach
im Alltag zu Hause. Da jedoch die meisten alltdglichen Umgebungen
zunehmend sitzend sind, wird es immer schwieriger, ein angemessenes
Maf an korperlicher Aktivitat aufrechtzuerhalten (7, 8). Das ,,Euroba-
rometer” (Bennie et al., 2013) ist eine 6ffentliche Meinungsumfrage zum
Thema Sport und korperliche Betdtigung. Trotz der bekannten gesund-
heitlichen Vorteile von korperlicher Betitigung hat die Umfrage erge-
ben, dass mehr als die Halfte (46 %) der Européer nie Sport treibt, und
diese Zahl ist seit 2009 kontinuierlich gestiegen. Nur 7 % der Menschen
in Europa treiben regelmafiig Sport (mindestens fiinfmal pro Woche),
wihrend ein grofler Prozentsatz der Erwachsenen in Europa mehr als
fiinf Stunden pro Tag im Sitzen verbringt, was unabhingig von der kor-
perlichen Aktivitdt ein Risikofaktor fiir den Tod sein kann (siehe die
oben aufgefithrten Referenzen 1-8).
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Zusammenfassung der WHO-Empfehlungen fiir
korperliche Aktivitit fiir Erwachsene. Ubernommen aus dem Glo-
balen Aktionsplan der WHO fiir korperliche Aktivitdt 2018-2030:
mehr aktive Menschen fiir eine gesiindere Welt. Geneva: Weltge-
sundheitsorganisation; 2018. CC-Lizenz: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

Die WHO hat den ,,Globalen Aktionsplan zur Prdvention und Be-
kdampfung nichtiibertragbarer Krankheiten 2013-2020“ ins Leben gerufen,
der vorschlagt, die Pravalenz von Bewegungsmangel bis 2025 um 10% zu
senken. Als Reaktion auf den WHO-Aktionsplan und die globalen Strate-
gien haben viele Lander ihre eigenen regionalen Leitlinien und Strategien
entwickelt, um die mit mangelnder korperlicher Aktivitit verbundenen
Risikofaktoren zu verringern. Zu diesem Zweck wurden in der Europi-
schen Union (EU) eine Reihe von Leitlinien und Strategien fiir kérper-
liche Aktivitat veroffentlicht (siehe Referenz 7), darunter die Empfehlung
des Rates der Europdischen Union zur Forderung gesundheitsfordernder
korperlicher Aktivitit (HEPA) und die WHO-Strategie fiir korperliche Ak-
tivitdt fiir die Europdische Region der WHO 2016-2025 (Kahlmeier et al.,
2015)(Verweis 7). Um die Uberwachung und Umsetzung von HEPA in
den EU-Mitgliedsstaaten weiter zu unterstiitzen und zu erweitern, wurde
von der Generaldirektion Bildung, Jugend, Sport und Kultur der Europii-
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schen Kommission und dem WHO-Regionalbiiro fiir Europa ein gemein-
sames Projekt ins Leben gerufen. Um nationale Daten tiber korperliche
Aktivitdt zu erhalten und zu validieren, wurden in jedem EU-Mitglied-
staat Fokusgruppen eingesetzt, die aus wichtigen Mitgliedern bestehen
und die Partnerschaft iiberwachen. Die Fokusgruppen kommen zweimal
im Jahr zusammen, um bewéhrte Verfahren zu erdrtern und Kampagnen
zur Férderung der Bewegung in der EU zu entwickeln.

3.2» Nationale Empfehlungen zu korperlicher Aktivitat
fir Kinder und Jugendliche in den EU-Mitgliedstaaten

Um die Lander bei der Erreichung dieses Ziels zu unterstiitzen,
wurde die Strategie fiir korperliche Aktivitit der Europdischen Region
der WHO fiir die Jahre 2016 bis 2025 (Referenz 2 und 8) entwickelt. Sie
dient als Motivation fiir Regierungen und Akteure bei der Entwicklung
von Mafinahmen in vier Bereichen: (i) Fithrung und Koordinierung; (ii)
Forderung des Wachstums von Kindern und Jugendlichen; (iii) Ermu-
tigung alterer Erwachsener und Erwachsener zu korperlicher Aktivitat;
und (iv) Bereitstellung von Instrumenten und Ressourcen fiir Monito-
ring, Uberwachung, Schaffung des erforderlichen Rahmens fiir Plattfor-
men, Bewertung und Forschung. Die Weltgesundheitsversammlung hat
den Globalen Aktionsplan fiir korperliche Aktivitat 2018-2030 (Cunha
& Nunes, 2021; DiPietro et al., 2020; Hamalainen et al., 2020; Lambert
etal., 2020) der 2018 in der Européischen Region eingefiihrt wurde und
die europdische Strategie fiir korperliche Bewegung starkt.

Es gibt zahlreiche Strategien, um die Menschen zu korperlicher Be-
wegung zu motivieren, darunter die Férderung von mehr Gehen, Rad-
fahren, aktiver Freizeitgestaltung, Sport und Spiel. Der Globale Aktions-
plan fiir korperliche Aktivitat 2018-2030 und die Erklarung von Bangkok
2016 tber korperliche Aktivitdt fiir die globale Gesundheit (Cunha &
Nunes, 2021; DiPietro et al., 2020; Hamalainen et al., 2020; Lambert et al.,
2020) weisen beide darauf hin, dass diese Aktivitaten zu den Zielen fir
nachhaltige Entwicklung beitragen (8). Die Zusammenarbeit zwischen
der WHO, der Europidischen Kommission und den EU-Mitgliedstaaten
macht es einfacher zu verfolgen, wie diese Initiativen umgesetzt werden.

Auf der Grundlage der Ergebnisse dieser gemeinsamen Bemiithun-
gen wurde ein Bericht erstellt, der zur Erstellung von Informations-
blattern tiber HEPA (Bennie & Wiesner, 2022; Whiting et al., 2021)
(https://www.who.int/europe/publications) in den EU-Mitgliedstaaten
der Europdischen Region der WHO (DiPietro et al., 2020; Hamalainen
et al., 2020). Die Merkblitter bieten einen Rahmen fiir die Verfolgung
der Fortschritte bei der Erreichung der 23 Parameter, die als HEPA-In-
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dikatoren gelten(Whiting et al., 2021) (Die WHO-Faktenblitter sind
hier zu finden: https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-
EURO-2021-3409-43168-60449). Die Factsheets geben einen Uberblick
tiber das derzeitige Niveau der korperlichen Aktivitit von Kindern und
Jugendlichen in allen 27 EU-Mitgliedstaaten der Européischen Region
der WHO. Die in den Merkbldttern dokumentierte Pravalenz korper-
licher Aktivitdt bei Kindern und Jugendlichen in den 27 Staaten ist in
Abbildung 2 und Tabelle 1 zusammengefasst.

Gibt einen Uberblick iiber den prozentualen Anteil vorpubertirer und
heranwachsender Jungen und Midchen, die die von der WHO empfohlenen Mindest-
mengen an korperlicher Aktivitit im Jahr 2018 erreichen. Quelle Daten https://www.
who.int/europe/publications/i/item/EUR-RC7 | -R | 4.

Alle EU-Lander halten sich an die von der WHO empfohlenen Leit-
linien fiir korperliche Aktivitat (WHO 2020), allerdings gibt es grof3e Un-
terschiede bei der Umsetzung dieser Leitlinien und bei den Methoden, die
zur Verbreitung der Botschaft iber korperliche Aktivitit eingesetzt wer-
den. Einige Leitlinien fordern dazu auf, Schritte zu zdhlen oder die Treppe
zu benutzen, andere raten dazu, mehr Zeit mit der Familie im Freien zu
verbringen oder an Tanzveranstaltungen teilzunehmen. Kurz gesagt, die
nationalen Leitlinien bieten praktische Empfehlungen durch verschiede-
ne nationale Veréftentlichungen, die darauf abzielen, das Bewusstsein der
Offentlichkeit fiir die gesundheitlichen Vorteile eines aktiven Lebensstils
zu schirfen und den Angehorigen der Gesundheitsberufe zu zeigen, wie
sie das Mindestmafl an korperlicher Aktivitit erreichen kénnen. Eini-
ge Staaten konzentrieren sich mehr auf die Umsetzung und Férderung
der Botschaft zur korperlichen Betétigung durch die Einfithrung neuer
Mafinahmen. Einige Lander haben visuell ansprechende Kommunikati-
onsmittel wie Kreisdiagramme und/oder Pyramiden entwickelt, um ihre
Empfehlungen zur korperlichen Betatigung zu veranschaulichen.
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In einer Reihe von EU-Mitgliedstaaten (23 von 27) gibt es nationale
Leitlinien fiir korperliche Aktivitat, die 6ffentliche und private Organi-
sationen bei der Zusammenarbeit zur Forderung korperlicher Aktivitdt
unterstiitzen (WHO EU Factsheet 2020). Diese Empfehlungen zur kor-
perlichen Betitigung helfen hdufig bei der Zuweisung von staatlichen
Mitteln fiir Initiativen zur Férderung der korperlichen Betdtigung. Diese
Dokumente stiitzen sich in erster Linie auf die Empfehlungen der WHO
und frithere Arbeiten von Organisationen wie dem Centre for Disease
Control and Prevention (CDC) und dem American College of Sports
Medicine (ACSM). Diese internationalen Konsensdokumente werden
oft als “Expertenmeinung” und evidenzbasiertes Referenzdokument
fir die Entwicklung nationaler Empfehlungen zitiert. Diese Dokumen-
te dienen als Modell fiir die Ausarbeitung und Verabschiedung hand-
lungsorientierter nationaler Strategien fiir korperliche Aktivitat. Daher
wurden diese Leitlinien in den meisten EU-Mitgliedstaaten von den Re-
gierungen und 6ffentlichen Gesundheitseinrichtungen iibernommen.

Uberblick {iber das aktuelle Niveau der kérperlichen Aktivitit von Kin-
dern und Jugendlichen im Alter von |1-17 Jahren in den EU-Mitgliedstaaten. Verglichen
werden die prozentualen Werte, die in den verschiedenen EU-Mitgliedstaaten im Jahr
2018 erreicht wurden, mit den Daten der letzten Erhebung aus dem Jahr 2021. Die Quell-
daten stammen aus den Factsheets, die Sie hier finden konnen: https://www.who.int/europe/publi-
cations/ilitem/WHO-EURO-202 1-3409-43 1 68-60449. CC-Lizenz: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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Es gibt nur wenige Belege fiir die Wirkung nationaler Empfehlun-
gen auf die Steigerung des Bewegungsniveaus in einer bestimmten Be-
volkerung. Der Prozess der Entwicklung dieser Empfehlungen ist der
erste Schritt auf dem Weg zu einer vorrangigen Forderung der kérper-
lichen Bewegung und einer gesunden Lebensweise als nationale Initia-
tive. Wie aus der obigen Abbildung 2 hervorgeht, ist in einigen Landern
ein deutlicher Anstieg der prozentualen Privalenz des Mindestniveaus
an korperlicher Aktivitat bei Jugendlichen zu verzeichnen. Dies konnte
auf eine bessere Umsetzung von Politiken und Strategien zur Steige-
rung der Beteiligung zuriickzufiihren sein. Im Gegensatz dazu ist in
einigen Lindern ein stetiger Riickgang des korperlichen Aktivitatsni-
veaus bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen zu beobachten. Dies
konnte auf zunehmende Hindernisse fiir korperliche Betitigung und
ein abnehmendes Bewusstsein fiir die Vorteile in der Bevolkerung zu-
riickzufiihren sein. Nationale Empfehlungen fiir korperliche Aktivitét
stellen somit nicht nur eine wichtige Informationsquelle dar, sondern
dienen auch als Leitfaden fiir die Festlegung nationaler Ziele, die Ent-
wicklung politischer Mafinahmen und als primére Benchmarks fiir Ini-
tiativen zur Uberwachung und Beobachtung kérperlicher Aktivitit. Sie
helfen auch dabei, Hindernisse zu erkennen und geeignete Ressourcen
aufzubauen.

Von den 27 EU-Mitgliedstaaten haben 23 Linder (82 %) ein offi-
zielles Dokument veréffentlicht, das als nationale Empfehlungen fiir
korperliche Aktivitit bezeichnet wird. Zwei dieser Lander haben jedoch
keine detaillierten Leitlinien fir das Mindestmaf3 an korperlicher Akti-
vitdt veroffentlicht, das zur Erzielung von Gesundheitsvorteilen erfor-
derlich ist. Vier Lander sind dabei, eine nationale Politik fiir korperliche
Aktivitdt und entsprechende Empfehlungen zu entwickeln. Ein Land
gab an, dass es in naher Zukunft keine Plane fiir die Entwicklung einer
solchen Empfehlung hat. In Belgien wurden getrennte Dokumente fiir
die in den flimischen und wallonischen Regionen lebenden Teilgrup-
pen gefunden.

Die wichtigsten Merkmale dieser Dokumente sind in der nachste-
henden Tabelle zusammengefasst:
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Vergleich der nationalen PA-Empfehlungen fiir Kinder und Jugendliche in
den EU-Mitgliedstaaten mit den im Jahr 2020 veréffentlichten WHO-Leitlinien.

NS = Nicht angegeben, PA = Physical Activity, F.I.T = Frequency, Intensity, Time (Uber-
nommen mit Genehmigung von Gelius P, Tcymbal A, Abu-Omar K, et al. Status and contents
of physical activity recommendations in European Union countries: a systematic comparative
analysis. BMJ Open 2020;10:034045. doi:10.1 136/ bmjopen-2019-034045. Weiterverwen-
dung unter CC BY-NC gestattet.
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» » WHO-Leitlinien fiir kérperliche Aktivitit fir Kinder und
Jugendliche im Alter von 5-17 Jahren

Die WHO-Empfehlungen fiir kdrperliche Aktivitit bzw. die im Jahr
2020 veroffentlichten WHO-Leitlinien fiir korperliche Aktivitit geben
fir verschiedene Altersgruppen und spezifische Bevolkerungsgruppen
an, wie viel korperliche Aktivitat fiir eine gute Gesundheit erforderlich
ist. Im Folgenden finden Sie eine kurze Zusammenfassung der WHO-
Empfehlungen fiir Kinder ab 5 Jahren und Jugendliche:

o Sie sollten sich tiber die Woche hinweg durchschnittlich min-
destens 60 Minuten pro Tag mit méafSiger bis starker Intensitit,
meist aerob, korperlich betitigen.

o Sie sollten intensive aerobe Aktivitaten einschliefen.

o Sie sollten an mindestens 3 Tagen pro Woche Widerstands- und
Belastungsiibungen zur Stirkung von Muskeln und Knochen
durchfiihren.

o Sie sollten die Zeit, die sie sitzend verbringen, begrenzen, insbe-
sondere die Zeit, die sie in der Freizeit am Bildschirm verbringen.

Uberblick iiber die WHO-Empfehlungen fiir kérperliche Aktivitit fiir
Kinder und Jugendliche. Ubernommen aus: Globaler Aktionsplan fiir kérperliche Akti-
vitat 2018-2030: mehr aktive Menschen fiir eine gesiindere Welt. Genf: Weltgesund-
heitsorganisation; 2018. CC-Lizenz: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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m Empfehlungen der WHO 2020 fiir kérperliche Aktivitdt bei Kindern und

Jugendlichen.

ALTERSGRUPPE

KINDER UND JUGENDLICHE IM ALTER VON 5-17 JAHREN

Arten von
korperlichen
Aktivititen

Kinder sollten an schulischen und kommunalen Aktivititen tei-
Inehmen, die freies Spiel im Freien, Spiele, Sport, Transport,
Erholung, Sportunterricht oder geplante Bewegung beinhalten.
Im Rahmen der Familie sollten Kinder zum freien Spiel und zu

Aktivititen im Freien sowie zu aktiven Fortbewegungsarten er-
mutigt werden.

Korperliche
Aktivitat
Empfehlungen

Um einen gesundheitlichen Nutzen zu erzielen, miissen sich
Kinder und Jugendliche tiglich mindestens 60 Minuten lang
maBig bis stark korperlich betatigen.

Mindestens 300 Minuten maBige korperliche Aktivitit oder
150 Minuten intensive aerobe Bewegung oder eine gleichwer-
tige Kombination aus maBiger und intensiver Aktivitit sind pro
Woche erforderlich.

Jede zusitzliche korperliche Aktivitdt, die tiber 60 Minuten pro
Tag oder 300 Minuten pro Woche hinausgeht, bietet zusitzli-
che gesundheitliche Vorteile.

Die tagliche korperliche Aktivitit sollte hauptsichlich aus aero-
ben Ubungen bestehen, die groBe Muskelgruppen beanspruchen,
wie z. B. Laufen. In die tigliche Routine sollten auch einige Aktivi-
taten mit hoher Intensitit aufgenommen werden.

Kinder und Jugendliche sollten mindestens dreimal pro Woche
Ubungen zur Gewichtsbelastung oder zur Stiarkung von Muskeln
und Knochen durchfiihren, z. B. Springen, Hiipfen und Klettern.

Muskelstirkende Aktivititen sollten an 2 oder mehr Tagen in
der Woche durchgefiihrt werden und alle wichtigen Muskelgru-
ppen einbeziehen.

Sitzende Zeit

Kinder und Jugendliche sollten sitzende Tatigkeiten vermei-
den und die Zeit, die sie mit sitzenden Tatigkeiten verbringen,
reduzieren, insbesondere die Zeit, die sie in ihrer Freizeit am
Bildschirm verbringen.

Erklarungen
zur guten
Praxis

Eine gewisse korperliche Betitigung ist besser als keine.

Fir Kinder und Jugendliche, die die tiglichen Mindestempfe-
hlungen nicht erreichen, ist jede Art von korperlicher Betiti-
gung gesundheitsfordernd.

Kinder und Jugendliche, die liberwiegend sitzende Titigkeiten
ausiiben, sollten mit kleinen Betdtigungen von geringer bis mittle-
rer Intensitit beginnen und die Haufigkeit, Intensitit und Dauer
der Bewegung im Laufe der Zeit allmahlich steigern.

Alle Kinder und Jugendlichen sollten sichere und gleichberech-
tigte Moglichkeiten zur Teilnahme an korperlichen Aktivititen
erhalten, die SpaB machen, abwechslungsreich sind und ihrem
Alter und ihren Fahigkeiten entsprechen.
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3.3» Strategien zur Erreichung einer ausreichenden
korperlichen Aktivitat fiir Kinder und Jugendliche

Die Leitlinien fiir korperliche Aktivitit geben das Mindestmafl an
korperlicher Aktivitat an, das erforderlich ist, um die fiir junge Men-
schen empfohlenen gesundheitlichen Vorteile zu erzielen. Wenn ein
Kind oder ein Jugendlicher sich mehr bewegt als in den Leitlinien emp-
fohlen, hat dies einen zusatzlichen Nutzen fir die Gesundheit. Die Be-
ziehung zwischen dem Ausmaf} der korperlichen Aktivitit und dem
gesundheitlichen Nutzen ist linear, wie unten in Form einer Dosis-Wir-
kungs-Kurve dargestellt. In dhnlicher Weise besteht eine lineare und in-
verse Beziehung zu den Risikofaktoren fiir Krankheiten. Die Risikofak-
toren fiir die Entwicklung von Krankheiten im spéteren Leben nehmen
mit zunehmender korperlicher Aktivitdt ab. Der empfohlene Bereich
fiir einen maximalen Gesundheitsnutzen liegt bei 150-300 Minuten mo-
derater korperlicher Aktivitat.

Die Dosis-Wirkungs-Kurve, die die Beziehung zwischen dem Aktivi-
titsniveau und dem Gesundheitszustand zeigt. Ubernommen aus den WHO-Leitlinien
zu korperlicher Aktivitit und sitzendem Verhalten. Genf: Weltgesundheitsorganisation;

2020. CC-Lizenz: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

Der beste Ansatz fiir junge Kinder, um das Ziel von 60 Minuten zu
erreichen, besteht darin, sich iiber den Tag verteilt in kurzen Abschnitten
oder Phasen zu bewegen und diese auf mindestens 60 Minuten zu stei-
gern. Dies kann aus kurzen Phasen korperlicher Aktivitit in der Schu-
le bestehen, aber auch aus lingeren Phasen organisierter, strukturierter
sportlicher Betdtigung und lingerer Zeit des freien Spiels im Freien. Dies
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folgt einer normalen Routine, die Kinder in der Schule haben konnen,
durch Spiele und freies Spielen in den Schulpausen, auf dem Weg von
und zur Schule nach Hause, organisiertes Spielen wiahrend des Sportun-
terrichts auf dem Weg zur und von der Schule und andere programmier-
te Aktivitaten wie die Teilnahme an Sport, Schwimmen oder Spielen.

Es ist wichtig, dass Kinder sich korperlich betitigen und Sport treiben,
wobei es wichtig ist, eine Vielzahl von Aktivititen einzubeziehen. So ver-
bessern zum Beispiel Laufen und andere méfig anstrengende aerobe Ak-
tivitaten die kardiorespiratorische Fitness. Dartiber hinaus helfen Bewe-
gungen, bei denen das Korpergewicht zum Einsatz kommt, wie Springen,
Hiipfen, Springen, Klettern und Turnen, den Kindern beim Aufbau von
Muskeln und Knochenmasse sowie beim Aufbau von Kraft und Ausdau-
er. Dies tragt auch dazu bei, das Energiegleichgewicht aufrechtzuerhalten
und das Risiko von Fettleibigkeit zu verringern. Um die Knochendichte
zu verbessern, sollten Kinder mehrmals mit dem Korpergewicht belastete
Ubungen machen. Spiele und Beschiftigungen, die schnelle Bewegungen,
Gleichgewicht und Beweglichkeit erfordern, tragen zur Entwicklung und
Erhaltung der muskuldren Fitness und Flexibilitat bei. Um alle oben be-
schriebenen gesundheitlichen Vorteile fiir alle Kérpersysteme zu erzielen,
miissen die Aktivititen der Kinder wihrend der Woche eine Reihe von
verschiedenen Arten und Intensitaten umfassen. Solche unterschiedlichen
Aktivititen und Intensitdten miissen in den geplanten Sportunterricht in
der Schule eingebaut werden. Schulen und Gemeinden miissen {iber Spiel-
platzgerite verfiigen, die eine Vielzahl von Bewegungsmaglichkeiten beim
freien Spiel bieten. Die Familien sollten ihre Kinder dazu ermutigen, nach
der Schule mehr im Freien zu spielen und dies zu unterstiitzen.

All diese Aktivititen und die damit verbundenen gesundheitlichen
Vorteile gelten auch fiir Jugendliche. Heranwachsende konnen diese
Ziele auch durch strukturierte Bewegung in der Schule und durch eine
Vielzahl von Sportarten erreichen. Viele Jugendliche neigen dazu, er-
wachsenenahnliche Aktivititsmuster anzunehmen, und miissen die
empfohlenen Aktivitdtsniveaus moglicherweise durch besser organisier-
te oder strukturierte Bewegungsangebote im Rahmen von Training und
Sport erreichen. Diese Aktivitidten konnen neben Sport und Fitnessstu-
dio auch den Schulweg zu Fufi oder mit dem Fahrrad zuriicklegen sowie
Freizeitaktivitdten wie Tanzen umfassen.

Wenn die oben beschriebenen Aktivitditsmuster in den Alltag von
Kindern und Jugendlichen eingebaut werden, fordern sie eine ganze
Reihe von Gesundheitsvorteilen. Dariiber hinaus wird eine Gewohnheit
oder ein Lebensstil aufgebaut, der bis ins Erwachsenenalter bestehen
bleibt. Um junge Menschen fiir korperliche Aktivitit zu begeistern, ist
es wichtig, dass Bildungsprogramme Kindern und Jugendlichen helfen,
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Erfahrungen zu sammeln und Spaf} an einer Reihe von Aktivitaten zu
haben. Dies wird den jungen Menschen helfen, sich ihrer kdrperlichen
Fahigkeiten sicher zu sein, die Kinder werden sich auf die Teilnahme
freuen und die Bedeutung und den Nutzen von Bewegung fiir die Ge-
sundheit schatzen lernen.

In Tabelle 4 werden Strategien zur Steigerung des “Niveaus der
korperlichen Aktivitdt” beschrieben, um das empfohlene Mindestmaf3
zu erreichen, einschliefSlich der erforderlichen Vielfalt an Bewegungs-
mustern, die zum Erreichen dieses Niveaus erforderlich sind, und der
gesundheitlichen Vorteile, die jedes Niveau bietet. Das typische Bewe-
gungsmuster fiir jedes Niveau umfasst den Individualverkehr, schuli-
sche Aktivitdten und Freizeitaktivitdten. Fiir jedes korperliche Aktivi-
tatsmuster ist das resultierende “Niveau” ein zusammengesetztes Maf3
fur die ausgefithrten Aktivititen, wie oft, wie intensiv und wie lange
(Art, Haufigkeit, Intensitit und Zeit).

L AREEE T AusmalB der korperlichen Aktivitit.

Tabelle ibernommen aus: Department of Health Physical Activity, Health Improvement
and Prevention. Mindestens fiinf Mal pro Woche: Beweise fiir die Auswirkungen von
korperlicher Aktivitit und ihre Beziehung zur Gesundheit. Ein Bericht des Chief Medi-
cal Officer. London: Ministerium fiir Gesundheit; 2004.

3.4» Verringerung der korperlichen Inaktivitat
und des sitzenden Verhaltens

Kinder, die in die Pubertit kommen, erleben oft eine Reihe von
Veranderungen ihrer korperlichen Fihigkeiten und ihres Umfelds, was
zu einem starken Riickgang der Teilnahme an kérperlichen Aktivititen
tithrt. Dies ist bei Mddchen starker ausgeprigt. Deshalb ist es wichtig,
bei Kindern ein Bewegungsverhalten und die Teilnahme am Sport zu
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etablieren, das bis ins Erwachsenenalter aufrechterhalten werden kann.
Wenn in der Kindheit richtige Bewegungsgewohnheiten vermittelt wer-
den, haben Kinder auch im Jugend- und Erwachsenenalter eine positive
Einstellung zu Bewegung und Sport. Wenn Kinder jedoch zu koérper-
licher Aktivitat und Sport gezwungen werden, haben sie keinen Spaf3 an
diesen Aktivititen und kénnen eine negative Einstellung zu Bewegung
und Sport entwickeln. Wenn Kinder gegen ihren Willen zur Teilnah-
me gezwungen werden, lehnen sie diese Aktivititen in der Jugend ab,
wodurch ihre Unabhéngigkeit und auch in der Zukunft als Erwachsene
gefestigt wird. Negative Erfahrungen und Angste im Zusammenhang
mit korperlicher Betdtigung kdnnen durch die physiologischen und ent-
wicklungsbedingten Verdnderungen, die mit Beginn der Pubertit auf-
treten, noch verstarkt werden. Entwicklungsbedingte und soziale Ver-
anderungen konnen dazu fithren, dass junge Menschen selbstbewusster
werden, was ein Hindernis fiir die Aufrechterhaltung korperlicher Akti-
vitat darstellen kann. Fiir Jugendliche gibt es eine Vielzahl von Hinder-
nissen, die sie davon abhalten, sich zu bewegen und korperlich aktiv
zu sein, z. B. Zeitmangel, schulischer Druck, mangelndes Interesse/Mo-
tivation, schlechte Energie, ungiinstiges Wetter, soziale Zwéange durch
Gleichaltrige, Hindernisse im Zusammenhang mit dem Selbstbild und
mangelndem Selbstvertrauen, Hindernisse im Zusammenhang mit an-
deren sozialen Faktoren (H. Stanish et al., 2015; H. I. Stanish et al., 2016;
Vasquez, Fernandez, Haya-Fisher, Kim, & Beck, 2021). Wir miissen die
Faktoren verstehen, die zu diesen Hindernissen fithren, um Strategien
und Maflnahmen zur Férderung der korperlichen Aktivitit in dieser Al-
tersgruppe zu entwickeln.

Es ist wichtig zu wissen, dass die Richtlinien fiir korperliche Ak-
tivitdt fir Kinder und Jugendliche zwar die gleichen sind, dass aber
die Aktivititen, die eine ausreichende Herausforderung darstellen, fiir
Heranwachsende interessant sind. Jugendliche werden wahrscheinlich
Sportarten und Aktivititen wahlen, die starker strukturiert sind, und
konnen das empfohlene Aktivititsniveau eher durch erwachsenendhn-
liche Aktivititen als durch freies Spiel erreichen. Zu diesen Aktivititen
gehoren Freizeitsport und -gymnastik, der Schulweg zu Fufl oder mit
dem Fahrrad, strukturierte Bewegungsprogramme und Sportkurse so-
wie Freizeitaktivititen wie Tanzen, Skaten oder Skateboarden.

» » Rolle und Verantwortung von Schulen und Gemeinden

Strategien zur Steigerung der korperlichen Aktivitit von Jugendli-
chen erfordern die Einbeziehung von Schulen und Gemeinden. Es muss
ein gemeinsamer Ansatz zwischen Schulen, Gemeindeorganisationen,
Familien und Einzelpersonen verfolgt werden. Die folgende Liste mit
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hilfreichen Ratschldgen wurde auf der Grundlage internationaler Richt-
linien zusammengestellt und kann genutzt werden, um Kinder und Ju-
gendliche zu Hause, in der Schule und in der Gemeinde zu mehr Be-
wegung zu ermutigen (in Anlehnung an die Guidelines for School and
Community Programs to Promote Lifelong Physical Activity for Young
People - CDC).

1. Familien

o

Organisieren Sie Familienaktivititen zur Teilnahme an Be-
wegung und Sport.

Forderung der aktiven Fortbewegung (zu Fuff und mit dem
Fahrrad), wann immer dies moglich ist.

Regelmiflige Spielzeit im Freien fordern.

Ermutigung und Erleichterung der Teilnahme an Sport und
Spiel.

2. Schulen

o

Unterstiitzung eines qualitativ hochwertigen Sportunter-
richts im Klassenzimmer.

Der Sportunterricht ist obligatorisch.

Aufnahme einer Komponente zur korperlichen Betitigung
in die Gesundheitserziehung.

Forderung kurzer Bewegungspausen wihrend des Schulta-
ges.

Ermutigen Sie Kinder, mit dem Fahrrad oder zu Fuf} zur
Schule zu kommen.

Schaffung eines Netzes von freiwilligen Eltern, die abwech-
selnd als Betreuer fiir Kinder fungieren, die mit dem Fahr-
rad oder zu Fufl zur Schule kommen (z. B. eine Initiative fir
einen “Walking Bus”).

Verbesserter Zugang zu den Schuleinrichtungen an Wo-
chenenden, in den Ferien und nach Schulschluss.
Unterstiitzung von Programmen, die korperliche Aktivitét
und Sport fiir alle Kinder férdern.

Verbieten Sie korperliche Aktivititen (Runden, Liegestiitze
usw.) oder die Verweigerung korperlicher Aktivitaten (frei-
es Spiel, Pausen) als eine Form der Bestrafung.
Unterstiitzung der Kinder bei der Entwicklung ihrer moto-
rischen Fahigkeiten im Hinblick auf lebenslange kérperliche
Aktivititen.

Ermutigen Sie Kinder, Verhaltenstechniken fiir einen ak-
tiven Lebensstil anzuwenden (Zielsetzung, Selbstkontrolle,
Entscheidungsfindung).
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Verbesserung des Wissens der Kinder iiber korperliche Be-
tatigung und deren Vorteile.

Foérderung positiver Einstellungen und Uberzeugungen zu
korperlicher Aktivitit.

Ermuntern Sie das Schulpersonal, den Kindern Spaf3 an kor-
perlicher Betdtigung zu vermitteln und sie zu motivieren.

Gemeinden

o
o
o

Forderung einer fahrradfreundlichen Nachbarschaft.
Forderung einer fufigingerfreundlichen Nachbarschaft.
Schaffung und Erhaltung von Parks und Spielpldtzen zur
Forderung von Gruppenaktivititen durch Planung von Ver-
anstaltungen, Férderung von Sport und Spiel.

Forderung der Einrichtung und Nutzung von Gemein-
schaftseinrichtungen fiir korperliche Betitigung.

Mehr Menschen sollen ermutigt werden, die 6rtlichen Ein-
richtungen fiir kérperliche Aktivitdten zu nutzen.
Engagieren Sie sich ehrenamtlich in Sportvereinen oder als
Trainer.

Planen Sie gemeindeweite Veranstaltungen zur Steigerung
der korperlichen Aktivitét (z. B. autofreie Tage).

Legen Sie beim Freizeitsport mehr Wert auf den Spaf3 als auf
den Sieg.

Informieren Sie die Kinder iiber alle Programme, die von
der Gemeinde organisiert werden.

MACHEN SIE FITNESS INTERESSANT FUR ALLE.






Kapitel 4

Analyse des Gesundheitsverhaltens
junger Menschen: ein Fragebogen

VON VALERIO GIANGRANDE

4.1» Ziele und Methodik

Seriose Informationen iiber die Gewohnheiten in Bezug auf korper-
liche Aktivitit sind fiir die Uberwachung und Bewertung von Initiativen
im Bereich der 6ffentlichen Gesundheit in diesem Bereich unerlasslich.
Frithere Studien haben gezeigt, dass die Reihenfolge der Fragen und
Unterschiede in der Formulierung zu systematischen Unterschieden in
den Antworten der Personen auf Fragebogen fiihren; dies wurde jedoch
noch nie fiir Fragen zur korperlichen Aktivitit gezeigt.

Bei der Erstellung der SEARCH-Fragebogen wurden die Grundsit-
ze des Projektdesigns genauestens beachtet.

Es wurden Fragebogen eingefiihrt:

1. Sensibilisierung junger Menschen fiir die Bedeutung von sport-

bezogenen Themen;

2. die Erreichung der personlichen Ziele zu fordern;

3. eine Perspektive fiir die Anderung kiinftiger Verhaltensmuster

zu schaffen.

Wenn man jungen Menschen beibringt, ein gesundes Leben zu fiih-
ren und konsequent Sport zu treiben, muss man die Einstellung von
Kindern, Jugendlichen und ihren Eltern zum Sport dndern. Im Gegen-
satz zu anderen Disziplinen, bei denen es lange dauert, bis sich Fahig-
keiten entwickeln, ist der Sport sowohl Vorreiter als auch Innovator; es
ist wichtig, sich der Vorteile bewusst zu sein, die mit der Ausiibung des
Sports verbunden sind (Lebensstil, Wohlbefinden).

Die Fragebogen wurden unter Beriicksichtigung der folgenden
Konzepte erstellt:

o fiir einen angemessenen Erndhrungsstil;

o Geschichten tiber Inklusion, Integration und volle Staatsbiirger-

schaft.

Fragebogen konnen je nach Art der Fragen sowohl als quantitative
als auch als qualitative Methode eingestuft werden. Insbesondere wer-
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den Antworten, die durch geschlossene Fragen (auch eingeschrankte
Fragen genannt) mit Multiple-Choice-Antwortméglichkeiten erhalten
wurden, mit quantitativen Methoden analysiert. Alles kann mit Hilfe
von Tabellen, Torten- und Balkendiagrammen und Prozentsétzen dar-
gestellt werden.

Die Antworten auf offene Fragebogen werden mit qualitativen Me-
thoden analysiert. Primardaten, die mit offenen Fragebogen erhoben
werden, beinhalten Diskussionen und kritische Analysen ohne Verwen-
dung von Zahlen und Berechnungen.

Fragebogen als primire Datenerhebungsmethode bieten folgende
Vorteile:

Einheitlichkeit: Allen Befragten werden genau die gleichen Fragen
gestellt.

o Kostenwirksamkeit.

o Moglichkeit, die Primardaten in kiirzerer Zeit zu erheben.

o Normalerweise haben die Befragten genug Zeit zum Nachden-

ken, bevor sie die Fragen beantworten, im Gegensatz zu Inter-
views.

Moéglichkeit, mit dem Online-Fragebogen auch Befragte in weit

entfernten Gebieten zu erreichen.

Gleichzeitig ist die Verwendung von Fragebogen als primére Da-

tenerhebungsmethode mit den folgenden Méngeln verbunden:

o Zufillige Antwortmoglichkeiten durch die Befragten, ohne die
Frage richtig zu lesen.

o Geschlossene Fragebogen bieten den Befragten keine Moglich-
keit, ihre zusitzlichen Gedanken zum Thema zu duflern, da eine
entsprechende Frage fehlt.

o Erfassung unvollstindiger oder ungenauer Informationen, da
die Befragten die Fragen moglicherweise nicht richtig verstehen
konnen.

o Hohe Quote der Nichtbeantwortung.

Der nachfolgende SEARCH-Fragebogen wurde unter Beriicksichti-
gung all dieser Grundsitze und natiirlich der Komplexitit des Themas
erstellt. Die verschiedenen durchgefithrten Umfragen zielten darauf ab,
das Bewusstsein der Schiiler fiir die Vorteile von Sport, Wohlbefinden
und richtiger Erndhrung, gesunder Lebensweise, Eingliederung, Integ-
ration und voller Biirgerschaft zu erhéhen (siehe Kapitel 8).
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4.2» Der SEARCH-Fragebogen

Personliche Daten

1. Alter
2. Geschlecht
3. Stadt

Essgewohnheiten

4. Fir eine gesunde Erndhrung:

o

o
o
o

Ich bevorzuge Mahlzeiten, die aus Proteinen, Kohlenhydraten
und Fetten bestehen

Ich bevorzuge nur Kohlenhydrate (Nudeln, Brot und Obst)

Ich bevorzuge nur Proteine

Ich bevorzuge fettreiche Mahlzeiten ( Niisse, Ol)

=) | Richtige Antwort:

Unser Korper muss mit bestimmten Nahrstoffen im richtigen Verhaltnis ge-
fiittert werden. Bei einer unausgewogenen Erndhrung wird unser Korper
alarmiert und wandelt alles, was wir essen, in Fette um.

5. Die Verbindung zwischen einem gesunden Lebensstil und einer ge-
sunden Erndhrung...:

o

o
o
o

Nicht existent

Kommt nur in einer bestimmten Population vor

Besteht nur fiir weibliche Personen

ist von entscheidender Bedeutung fiir alle und wurde in vielen
Studien nachgewiesen

=>» | Richtige Antwort:

Lebensmittel versorgen unseren Korper mit Energie und liefern Energie fiir
korperliche Aktivititen. Wird sie nicht sorgfiltig ausgewihlt, fiihrt sie zu
einem Leistungsabfall.

6. Eine korrekte Essgewohnheit muss sein:

o
o

o
o

Entspricht meinem personlichen Geschmack

Ein Gleichgewicht zwischen meiner Kalorienaufnahme und den
verbrannten Kalorien herstellen

Mein Sattigungsgetiihl befriedigen

Gleichgewicht zwischen meinen Sinnen und meinen wirtschaft-
lichen Bediirfnissen

=>» | Richtige Antwort:

Um die Kalorien zu verbrennen, die in einem einzigen Schokoladenkeks ent-
halten sind, braucht man mindestens 50 Burpees.
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7. Warum ist es sehr wichtig, tiglich mindestens 2 Liter Wasser zu
trinken?
o Mehr schwitzen
o Kliiger sein
o Um sich zu erfrischen
o Zur Aufrechterhaltung eines korrekten Wasserhaushalts

=» | Richtige Antwort:

Wasser hat viele Wirkungen auf unseren Korper, wie z. B. Zellregeneration,
gute Durchblutung, Hautfeuchtigkeit und vieles mehr.

8. Fir eine gesunde Erndhrung miissen Sie wéhlen:
o Stark verarbeitete und raffinierte Lebensmittel
o Wenig verarbeitete, rohe und gewiirzte Lebensmittel
o Geschiltes Obst
o Frittierte Lebensmittel

=» | Richtige Antwort:

Vollkornmahlzeiten enthalten in der Regel wenig verarbeitete Lebensmittel
und vermeiden fiir unseren Korper gefihrliche Inhaltsstoffe, und sie haben
den Vorteil, dass sie die Freisetzung von Nahrstoffen verlangsamen kénnen
(glykdamischer Peak).

9. Was bedeutet “Oligo-Mineralwasser™?
o Esbesteht ein hoher Anteil an gelosten Salzen
o Der Gehalt an gelosten Salzen ist gering.
o Er hat einen tiberdurchschnittlichen Kaloriengehalt
o Esist natiirlich sprudelnd

=» | Richtige Antwort:

Vorgeschlagen fiir einen niedrigen festen Riickstand, vermeidet die Bildung
von Nierensteinen.

10. Um ein gesundes Friihstiick (die erste Mahlzeit des Tages) zu sich zu
nehmen, missen Sie ...
o nur Getreide essen
o Proteine einfiigen (Eier, Trockenfriichte und Vollkornbrot)
o Kaffee und Milch trinken und Kekse essen
o Nicht essen

=» | Richtige Antwort:

Um das Kohlenhydratparadoxon zu vermeiden und die Kalorienzufuhr unse-
res Kérpers nicht zu verdndern.

11. Um in Form zu sein und Fettmasse zu verlieren, miissen Sie:
o Schnell und viel laufen
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o Weniger essen und mehr laufen
o Berechnen Sie Ihre Kalorienzufuhr und erhéhen Sie die fettfreie
Masse (Muskeln)
o Essen Sie mehr und trainieren Sie oder treiben Sie Sport.
=> | Richtige Antwort:
Durch den Aufbau von Muskelmasse kénnen Sie Ihren Stoffwechsel be-

schleunigen, die Hormonproduktion erhéhen und den Abbau von Kérper-
fett erleichtern.

12. Die hochste Energiereserve (Kcal/g) findet sich in...:
o Proteine und Fette gleichermafien
o Kohlenhydrate
o Proteine
o Fette
=» | Richtige Antwort:

Um den Kérperfettverbrauch zu aktivieren, ist es notwendig, den Kérper zu
intensiven Trainingseinheiten zu zwingen und sich richtig zu erndhren.

13. Wie hoch ist der Kaloriengehalt eines Glases Wasser?
o Weniger als 5
o Mehrals 10
o Zwischen 20 und 25
o 0
=» | Richtige Antwort:

Es ist von grundlegender Bedeutung, wihrend des Tages Wasser zu trinken,
und es gibt keine zwingenden Griinde, dies nicht zu tun.

Sozialisierung

14. Der Ausdruck ,aktives Leben® bedeutet...:
o Ein Lebensstil, bei dem die kdrperliche Aktivitdt nicht in den
Tagesablauf integriert ist
o FEin Lebensstil, bei dem die korperliche Aktivitit direkt in den
Tagesablauf integriert ist
o Ein passiver Lebensstil
o Ein aktiver Lebensstil
=>» | Richtige Antwort:

Aktives Leben ist eine Kombination aus korperlicher Betitigung und Freizeit-
aktivitdaten zur Forderung eines gesiinderen Lebensstils, z. B. Radfahren oder
zu FuB zur Arbeit gehen.

15. Im Sport kann man lernen, wie man sich durch Sportsgeist aus-
zeichnet. Beharrlichkeit im Training, Aufopferung und Wettbewerb
erhohen...:
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o Stirke

o Popularitét

o Geheimdienst

o Selbstwertgefiihl

=>» | Richtige Antwort:

Sport ist eines der zuverlissigsten und wirksamsten Instrumente zur Férde-
rung der personlichen Entwicklung und der sozialen Integration.

16. Der Sport bringt unvorhergesehene Situationen und unerwartete
Verianderungen mit sich, die deine...:
o Freundlichkeit
o Gerissen
o Handwerkliches Kénnen
o Kreativitit

=>» | Richtige Antwort:

Eine schnelle Entscheidungsfindung unter Druck und Miidigkeit fordert die
Entwicklung neuer Fahigkeiten.

17. Sport, insbesondere Mannschaftssport, befdhigt dich...:
o Teamarbeit und Teamdynamik lernen
o Ausschluss der weniger qualifizierten Personen
o Sich daran gewohnen, die Schuld auf andere abzuwilzen
o Weniger intensiv trainieren

=> | Richtige Antwort:

Der Austausch von geschriebenen und ungeschriebenen Regeln ist die
Grundlage fiir Gruppenaktivitiaten. Diese Erfahrungen zu machen, fiihrt Sie
in die Welt der Erwachsenen ein.

18. Wie wichtig ist Threr Meinung nach Sport fiir die Begegnung mit
Menschen aus anderen Kulturen?
o Uberhaupt nicht
o Gleichgiiltig
o Genug
o Sehr viel

=>» | Richtige Antwort:

Der Profisport hat sich durch seine Spieler, Vereine und Nationalmannschaf-
ten zu einem Forderer der sozialen Eingliederung entwickelt, da er einen
Einfluss auf die Gesellschaft hat.

19. Um Wohlbefinden zu erreichen, muss der Mensch versuchen...:
o mit anderen auszukommen und sich selbst gut zu fithlen
o Fir einen guten Korper



KaPITEL 4. Analyse des Gesundheitsverhaltens junger Menschen... | 87

o Gesund essen
o Korperliches, geistiges und soziales Wohlbefinden erreichen

=>» | Richtige Antwort:

Mens sana in corpore sano (Geist gesund, Korper gesund), ein Konzept, das
im ersten Jahrhundert nach Christus entstand.

20. Inwieweit wirkt sich korperliche Aktivitat IThrer Meinung nach auf
Thr soziales Wohlbefinden aus?
o Uberhaupt nicht
o Gleichgiiltig
o Genug
o Sehr viel

=>» | Richtige Antwort:

Es ist erwiesen, dass das Training mit anderen Menschen lhre Leistung steigert.

Gesundheit

21. Ein Spaziergang durch die Natur bedeutet...:
o Eine gesunde Gelegenheit, die iiber die blof3e Wiederherstellung
Ihrer Fitness hinausgeht
o Eine Gelegenheit, die ausschliefllich der Wiederherstellung Ih-
rer Fitness gewidmet ist
o Es kann nicht als Fitnessmoglichkeit angesehen werden
o Es deutet auf einen passiven Lebensstil hin

=> | Richtige Antwort:

Zeit in der Natur zu verbringen, hat eine belebende Wirkung. Forscher ha-
ben herausgefunden, dass die Vitalitit direkt von der Prasenz natiirlicher
Elemente in der Umgebung beeinflusst wird.

22. Bewegung im Freien konnte auch... :
o Thnen helfen, ein gesundes Leben zu fithren
o Keine Hilfe gegen Osteoporose
o Das Subjekt formt nicht aktiv die Umgebung
o Esbeeinflusst Ihren Korper in keiner Weise, da der menschliche
Korper nicht verdndert werden kann.

=» | Richtige Antwort:

Eine sitzende Lebensweise erhoht die Wahrscheinlichkeit, Krankheiten zu
entwickeln.

23. Korperliche Bewegung:
o Macht Ihr Knochengewebe nicht elastischer oder weniger briichig
o Esverzogert die Alterung und hilft bei der Bekimpfung von Os-
teoporose
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o Es hilft nicht gegen Osteoporose
o Esbeschleunigt den Alterungsprozess des Menschen

=>» | Richtige Antwort:

Kérperliche Bewegung hilft, geistig und psychisch besser zu altern, sie kont-
rolliert den Bluthochdruck und das Lipidprofil, insbesondere den Choleste-
rinspiegel, und sie verhindert oder verzogert das Auftreten von chronischen
Krankheiten, die mit dem Altern verbunden sind, wie z. B. Osteoporose.

24. Die korperliche Aktivitét, ob mit oder ohne Wettbewerb, ermoglicht
es Ihnen,...:

o
o

sich durch die Produktion von Adrenalin zu stressen

Sie entspannen sich durch die Produktion von Endorphinen, die
Thre Stimmung verbessern

Durch Milchsdure verursachte Schmerzen und Entziindungen
zu entwickeln

Zur Verringerung des Hungergefiihls durch Uberlastung des
Verdauungssystems

=» | Richtige Antwort:

Endorphine sind chemische Substanzen, die vom Gehirn produziert werden
und starke schmerzlindernde und stimulierende Eigenschaften besitzen.

25. Wenn du nicht genug Zeit hast, um dich korperlich zu betdtigen,
musst du zumindest ...:

o

o 0 ©o

1 Stunde pro Tag aufrecht stehen

1 Stunde pro Tag im Sitzen und im Schneidersitz bleiben
Haufiger Positionswechsel

Essen Sie viel Eiweif8

=» | Richtige Antwort:

Fast |7 Jahre unseres Lebens verbringen wir sitzend auf einem Stuhl und 11
Jahre auf dem Sofa vor dem Fernseher. Bewegungsarmut ist die Ursache fiir
30 % der Herzkrankheiten, 27 % der Diabetesdiagnosen und mehr als 20 %
der Brust- und Darmkrebsdiagnosen.

26. Welche der folgenden Aussagen bezieht sich nicht unbedingt auf
korperliche Aktivitat?

o
o

Erhoéhung des Grundumsatzes und des Energieverbrauchs
Stimuli fiir die Melaninproduktion und daraus resultierende
Auswirkungen auf die Hautpigmentierung

Verbesserung der Durchblutung und der Sauerstoftversorgung
des Gehirns, Verbesserung des Gedichtnisses, der Konzentra-
tion, des Planungs- und Organisationstalents

Positive Modulation der Mechanismen Threr Immunantwort
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=>» | Richtige Antwort:

Melanin ist das Pigment, das uns vor Sonneneinstrahlung schiitzt. Die Menge
dieser Substanz hingt von der Genetik und den Verhaltensgewohnheiten ab.

2

-~

Wie oft sollten Sie pro Woche trainieren, um gesund zu bleiben?
o 2

o 3

o 4 oder mehr

o Mindestens 30 Minuten jeden Tag.

=» | Richtige Antwort:

Die Gesundheit wird von vielen Faktoren bestimmt, und es ist ratsam, taglich
etwas Zeit flir das Training aufzuwenden.

28. Welcher der folgenden Zustinde kann auf eine sitzende Lebenswei-
se zuriickgefithrt werden?
o Typ-2-Diabetes
o Brustkrebs
o Dickdarmkrebs
o Alle oben genannten Punkte

=>» | Richtige Antwort:

Leider sind dies nicht die einzigen Krankheiten, die mit dieser schlechten
Angewohnheit zusammenhingen.

29. Es gibt 4 menschliche Verhaltensweisen, die die Entwicklung chro-
nisch-degenerativer Krankheiten beeinflussen koénnen. Welche
sind es?

o Gliicksspiel, Arbeit in einem Umfeld mit biologischem Risiko,
iibermiflige Einnahme von Medikamenten, Koffeinkonsum

o Alkoholismus, Nikotinabhéngigkeit, ungesunde Erndahrung, Be-
wegungsmangel

o Nutzung sozialer Medien, Smartphone-Sucht, TV-Sucht, Nacht-
leben

o Grofiziigigkeit, Einfithlungsvermdgen, Sensibilitdt, Freizeitakti-
vititen

=> | Richtige Antwort:

Diese Antwort gibt auch die Reihenfolge der Schwere an. Alkoholismus ist
schwerwiegender und ist die Ursache fiir zahlreiche Krankheiten und Todesfille.

30. Gesundheit ist ein Prozess, der von Variablen bestimmt wird. Wel-
che Variablen?
o Genetische, umweltbedingte und verhaltensbedingte Faktoren
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o Genetisch, relational, sozial

o Somatisch, umweltbedingt, phanotypisch

o Vererbt, gefithlsméflig und beziehungsmaf3ig
=>» | Richtige Antwort:

Genetische Variablen sind nicht veranderbar, aber Umwelt- und Verhaltens-
variablen kénnen veriandert werden.

Geist

31. Korperliche Aktivitit kann...:
o Verbesserung der zwischenmenschlichen Kommunikation
o Sprachliche Fihigkeiten entwickeln
o Verbessertes Verstindnis der Kommunikation
o Steigerung und Verbesserung von Fihigkeiten und Fertigkeiten

=» | Richtige Antwort:

Wenn wir es mit Computern vergleichen, sind die Fahigkeiten die Software
und die Fahigkeiten die Hardware.

32.

N

Wie viele Stunden Schlaf sind notwendig, um bei Jugendlichen eine
vollstindige Erholung zu erreichen?

o Weniger als 5 Stunden

o Von 5 bis 7 Stunden

o Von 7 bis 8 Stunden

o Von 8 bis 10 Stunden

=» | Richtige Antwort:

Der zirkadiane Rhythmus beeinflusst den Schlaf von Teenagern. Die Frei-
setzung von Melatonin (das den Schlaf einleitet) wird vom Gehirn verzogert.
Deshalb neigen junge Menschen dazu, spit zu schlafen.

33. Welche der folgenden Aussagen ist falsch?
o Tagliche Mobilitat kann «zu Fuf8 gehen» sein
o Tiagliche Mobilitdt kann “Lebensmitteleinkauf” sein
o Tiagliche Mobilitit kann «Schreiben am Computer» sein.
o Tiagliche Mobilitit kann “Fahrradfahren” sein

=» | Richtige Antwort:

Eine falsche Korperhaltung, Entziindungen der Handgelenke und eine Ver-
schlechterung der Sehkraft sind die Folge einer langen Beschiftigung mit dem
PC (Bildschirm).

34. Welche der folgenden Aussagen ist richtig?
o Mindestens 7 Mal pro Woche zu trainieren ist nutzlos.
o Mindestens 7 Mal pro Woche Training ist unerlésslich



KaPITEL 4. Analyse des Gesundheitsverhaltens junger Menschen... | 91

o 3 Mal pro Woche zu trainieren ist nutzlos
o Kontinuierliche Ausbildung ist von grundlegender Bedeutung

=>» | Richtige Antwort:

Das Angebot auf dem Markt bewegt sich in Richtung hochintensives und
kurzes Training, um jedem die Méglichkeit zu geben, ein weiterfiihrendes
Trainingsprogramm zu absolvieren, das den vollen Terminkalendern der
Menschen gerecht wird.

35. Welche der folgenden Aussagen ist falsch?
o Sport fordert Thre sozialen Beziehungen
o Sport hilft bei der sozialen Eingliederung
o Sport fiittert deinen Stress
o Sport steigert die korperliche Leistungsfahigkeit

=» | Richtige Antwort:

Kérperliche Aktivitit spielt eine wichtige Rolle bei der Bewiltigung von psy-
chischem Stress; sie reduziert Angste und mildert depressive Gefiihle und
erhoht die Toleranz gegeniiber physischem und psychischem Stress.

36.

(=)}

In Europa gibt es einen hohen Anteil an Senioren iiber 60 Jahren.
Was wird dieser Personengruppe in Bezug auf den Sport empfoh-
len?

o Taglich intensive korperliche Aktivitat

o Intensive korperliche Aktivitat 3 Mal pro Woche

o Maifige tigliche korperliche Aktivitat

o Anderen Menschen beim Sport zuschauen

=» | Richtige Antwort:

Diese Personengruppe hat wenig Moglichkeiten zum Uben. lhre Méglich-
keiten beziehen sich ausschlieBlich auf Eigeninitiative und private Angebote
fir sanfte Bewegung.

Kérper

37. Die Herzfrequenz eines Sportlers (in Ruhe) ist im Vergleich zur
Herzfrequenz eines sitzenden Menschen...:
o Geringfligig hoher
o Das gleiche
o Hoher
o Unter
=» | Richtige Antwort:

Ein intensives und langes Training kann viele physiologische Verdanderungen
bewirken. Sie erhoht die Muskelmasse der linken Herzkammer, indem sie
die GroBe des Herzens vergroBert. Sie erhoht das Schlagvolumen (oder kurz
,»SV“) und tragt zu einer niedrigeren Herzfrequenz im Ruhezustand bei.
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38. Welche der folgenden Optionen ist Ihrer Meinung nach ein geeig-
netes Beispiel fiir korperliche Aktivitat?
o Die Treppe hinunter kommend
o Spielen von Konsolenspielen
o Reinigung des Hauses
o Basketball spielen

=» | Richtige Antwort:

Exzentrische Bewegungen (Bremsen) sind viel anstrengender als konzentri-
sche Bewegungen (Beschleunigung).

39. Der Korper verliert Fliissigkeit durch Schweifl und Verdunstung.

Diese Mechanismen ermdglichen es Ihnen,...:

o Leiten Sie die durch korperliche Aktivitdt erzeugte Warme ab.
Thre Leistung wird nachlassen, wenn Sie eine bestimmte Menge
an Fliissigkeit verlieren, ohne sich richtig zu rehydrieren

o Leiten die durch kdrperliche Aktivitit erzeugte Warme ab. Da-
her ist der Korper leichter und die Leistung steigt

o Schmierung der Gelenke dank der im Korper flieffenden Fliis-
sigkeiten

o Abnehmen. Gewichtsverlust durch Fliissigkeitsverlust

=» | Richtige Antwort:

Das Schwitzen beim Sport ist wichtiger als bei anderen Aktivitdten. Es kiihlt
unseren Korper ab, wodurch die Leistung viel effektiver ist.

40. Welche der folgenden Methoden ist die effizienteste, um eine Ge-
wichtsabnahme zu erreichen?
o Ein gleichmafiger Lauf tiber lange Strecken
o Schnelles Gehen tiber sehr lange Strecken
o Variation im Rhythmus iiber mittlere Zeitraume
o Sehr schnelle Sprints mit schnellen Wiederholungen tiber kurze
Distanzen

=>» | Richtige Antwort:

Hochintensives Training und Intervalltraining haben eine Reihe von Vortei-
len, wie z. B. den EPOC (ein physischer Zustand, in dem unser Korper wei-
ter arbeitet, um seine Energiereserven zu stabilisieren, was die Wirkung des
Trainings erhoht).
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Kapitel 5

Das SEARCH Open Portal
als webbasierte Ressource

VoN SonjA BERCKO UND WOLFGANG EISENREICH

5.1» Der Grundgedanke des Portals

Heutzutage ist das Internet zu einem der wichtigsten Informati-
ons- und Bildungsmedien geworden. Es gilt als zuverlassige und leicht
zugéngliche Informationsquelle, insbesondere fiir Gesundheitsinforma-
tionen, und jeder Dritte nutzt das Internet, um sich iiber Gesundheit
und Erndhrung zu informieren.

Vor diesem Hintergrund zielt das Projekt SEARCH - Sport Edu-
cation for Active and Responsible Citizenship through Health Caring
(Sporterziehung fiir aktive und verantwortungsbewusste Biirgerschaft
durch Gesundheitsvorsorge) darauf ab, junge europiische Biirger aus-
zubilden und ihr Bewusstsein fiir die Bedeutung sportbezogener The-
men zu scharfen, was zu einem Verhalten fithren kann, das auf Wohl-
befinden, Eingliederung und volle Biirgerschaft ausgerichtet ist. Leider
erreichen die meisten Menschen in Europa immer noch nicht das von
der WHO empfohlene Mindestmaf3 an korperlicher Betdtigung, insbe-
sondere Menschen mit niedrigem soziodkonomischem Hintergrund,
ethnische Minderheiten und Menschen mit Behinderungen. Daher ist
die Verbesserung der Sporterziehung das Hauptziel dieses Projekts, und
das SEARCH Open Portal wurde als erstes Portal konzipiert, das der
Verbesserung der Sporterziehung gewidmet ist. Die Zielgruppen sind
Studenten, Sportstudenten, Lehrer und Sportbetreuer.

Das SEARCH Open Portal ist ein Untersuchungsinstrument, in
dem junge Menschen die Vorteile des Sports, des richtigen Lebensstils,
des Wohlbefindens und der richtigen Erndahrung kennen lernen und
Fahigkeiten entwickeln konnen, um ein Verhalten und langfristig eine
Kultur zu entwickeln, die den Sport und alle seine Werte umfasst, um
eine langfristige soziale und wirtschaftliche Wirkung zu erzielen.

Das SEARCH Open Portal wird die Anfangskompetenzen der Teil-
nehmer starken, da jede Schule und Sporteinrichtung einen Teil der Ak-
tivitaiten der Bedeutung des Sports als gute tigliche Praxis widmen wird.
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Die Plattform enthilt Informationen und beliebte Inhalte zum
Thema auf Englisch und in den sieben Sprachen der Partnerschaft,
die kostenlos abgerufen werden konnen, und dient dem Austausch
zwischen Tutoren, Lehrern und Schiilern. Die Inhalte umfassen einen
informativen Teil und eine Umfrage, die an Schiiler und Sportler ge-
richtet ist.

Im Informationsteil werden die Themen im Zusammenhang mit
dem korperlichen Wohlbefinden durch verschiedene Materialien zum
Ausdruck gebracht, die sich mit angemessener korperlicher Aktivitéit
und Erndhrung befassen.

Die Umfrage besteht aus Multiple-Choice-Fragen, die dazu bei-
tragen, ihr Wissen tiber die Vorteile von Sport, gesunder Lebensweise,
Wohlbefinden und richtiger Erndhrung, Eingliederung, Integration und
volle Staatsbiirgerschaft zu ermitteln.

5.2» Das SEARCH Open Portal

Das Portal ist im Internet unter www.searchproject.eu zuginglich.

Die wichtigsten Merkmale des Portals sind:
o Studenten-Test

o E-Learning-Kurs
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Mobile App
Nachrichten
Zeitschrift SEARCH
Handbuch

o 0 0 O

Im Folgenden werden deren Inhalte und der entsprechende didak-
tische Ansatz ndher beschrieben.

Zusitzlich zu den sechs Hauptfunktionen des Portals bietet die Na-
vigationszeile am oberen Rand auch Zugang zu Informationen tiber den
Hintergrund des Projekts, die Partnerschaft, die innovativen Aspekte
des Projekts und seine Ergebnisse.

5.2.1» Schiilertest

Fiir diesen Test ist keine Anmeldung erforderlich: Die Person wird
lediglich nach einigen personlichen Daten (Alter, Geschlecht, Wohn-
ort) gefragt. Dieser Abschnitt fithrt zu 40 Multiple-Choice-Fragen, mit
denen das Wissen iiber die Vorteile von Sport, gesunder Lebensweise,
Wohlbefinden und richtiger Erndhrung, Inklusion, Integration und vol-
ler Staatsbiirgerschaft bewertet wird.

Nach Abschluss des Tests erhilt der Nutzer eine Riickmeldung zu
allen Fragen, die er nicht richtig beantwortet hat.
Alle Fragen und das Feedback sind in Kapitel 4 aufgefiihrt.
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5.2.2» Der E-Learning-Kurs

Um am E-Learning-Kurs teilzunehmen, ist eine Registrierung er-
forderlich. Nach der Anmeldung mit Benutzernamen und Passwort bie-
tet der Bildschirm den ausgewiéhlten Kurs an:

Normalerweise erhilt der Lernende nur eine der sieben Sprachfas-
sungen, die er angefordert hat. In der obigen Abbildung hat die Person
Zugang zu allen sieben Sprachfassungen.

Nach einem Klick auf das Symbol der jeweiligen Sprache werden
auf dem folgenden Bildschirm alle Einheiten dieses Kurses angezeigt.
Im Falle des ersten Moduls kann der Benutzer zwischen neun Einheiten
wihlen:

Modul | -Verstarkung der erzieherischen Wirkung des Sports
1. Sport als grundlegendes Merkmal der Personlichkeitsentwick-
lung von Kindern: Assoziation und affektiver Bereich.

2. Die erzieherische Rolle des Sports: sensorisch-motorischer und
sozialer Bereich.

3. Lernen, durch Kérperbewegungen zu kommunizieren.
4. Die erzieherische Rolle des Sports fiir ein gesundes Leben.

5. Die erzieherische Wirkung des Sports als Mittel der Resilienz
und der sozialen Wiedergutmachung.

6. Erzieherischer Wert von Mannschaftssportarten: Fithrung und
gemeinsame Verantwortung als Beitrag zur Erziehung.

7. Die Schule als wichtigster ,,Verbreiter” der Sportpraxis.
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8. Die Schule als Werkstatt der Sportpraxis zur Bildung des ganz-
heitlichen Menschen.

9. Die sportliche Praxis im Mittelpunkt der Lehrmethodik.

Jede Einheit ist in zwei verschiedenen Ausfithrungen erhaltlich:

o als interaktive Diashow mit integrierter Audiodatei, bei der der
Text von einem Avatar vorgelesen wird. Der Sprecher kann
stumm geschaltet werden. Diese Funktion ist nur in der engli-
schen Version verfiigbar. In allen anderen Sprachen werden der
Text und die Abbildungen angezeigt.

o als pdf-Datei, die vom Benutzer heruntergeladen werden kann.
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Die Einheiten der anderen Module sind:

Modul 2 - Férderung der sportlichen Betdtigung fiir das eigene
psycho-physische Wohlbefinden und zur Kontrolle
der nationalen Sozial- und Gesundheitskosten

¥ 0O N SV ok WM =

Motorische Aktivitit als Medizin.

Menschliche Lebensspanne und Entwicklung.
Das Atmungssystem.

Herz-Kreislauf-System.

Verdauungssystem

Stoffwechsel.

Korpertemperatur.

Die Diat.

Schlussfolgerungen: Der Mensch als Maschine.

Modul 3 - Die soziale Funktion des Sports

1.

10.
11.

Der Einfluss des Sports auf die Gesellschaft: historische und
vergleichende Perspektiven.

Sport als Weg zur moglichen personlichen Entwicklung und
zur Verbesserung des Wohlbefindens.

Beteiligung, Eingliederung und sozialer Wandel durch Sport
gefordert.

Eine Projektmanagementstrategie fiir die Jugendbildung.

Erziehung zur Einhaltung der Regeln: Vermittlung staatsbiir-
gerlicher Werte.

Mannschaftssport.
Sport und Resilienz.

Wie man durch die Planung und Durchfiihrung von Sportver-
anstaltungen eine ,,soziale Wirkung® erzielt.

Wenn Sport, Kunst und Mode aufeinandertreffen: die Vermitt-
lung von ,,Schonheit® im Sport.

Landschaft und korperliche Aktivitaten im Freien.

Sport als Instrument der internationalen Zusammenarbeit.

Modul 4 - Wirtschaftsinduktion im Zusammenhang mit dem Sport

1.
2,

Direkte und indirekte wirtschaftliche Auswirkungen

Sport und Makrodkonomie.
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Sport und Beschiftigung.

Sport und Entwicklung.

Sport und Veranstaltungen.

Soziale Wirkung des Sports.

Erneuerung von Vorstidten und verlassenen Orten.

Territoriales Marketing.

¥ 0 N SV AW

Soziale Verantwortung der Unternehmen (CSR).

Modul 5 - Intelligente Sportstidte

Ein wirtschaftlicher Paradigmenwechsel.

Intelligente Stadte.

Sport und Smart City: Inkubatoren und Acceleratoren
Stadtplanung und korperliche Betitigung.

vi B W N =

Sport und Technologie, Mdglichkeiten: Veranstaltungen, Ein-
richtungen, Medizin, Werkzeuge.

6. Korperliche Aktivitit, Freirdume und soziale Beziehungen.

7. Die Rolle der Wirtschaft bei der Forderung von Gesundheit
und Wohlbefinden.

8. Sport als Motor fiir eine aktive staatsbiirgerliche Erziehung.

Der Navigationsbereich zeigt weitere Funktionen. Viele davon sind
besonders fiir Lehrkrifte und Ausbilder interessant, wenn sie organi-
sierte Kurse begleiten, z. B. beim Blended Learning, wo sie den Fort-
schritt der Teilnehmer tiberwachen kénnen.
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5.2.3» Mobile App

Im Rahmen des Projekts wurde auch eine SEARCH-
App fiir Mobiltelefone entwickelt, die sowohl fiir Andro-
id als auch fiir Apple/IOS heruntergeladen werden kann.

Die App bietet Spiele und Quizze auf zehn Ebenen.
Nach Abschluss eines jeden Levels erhélt der Nutzer ein
Abzeichen.
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5.2.4» Nachrichten und SEARCH Magazin

In diesen beiden Bereichen werden verschiedene Artikel und Infor-
mationen zum Thema des Projekts angezeigt.

Ab dem Friihjahr 2022 sind die folgenden Artikel und ausfiihrli-
chen Interviews mit Sportlehrern und anderen Experten verfiigbar:

O 0 O O

Intelligente Sportstadte
Korperliche Aktivitdt als Instrument der Resilienz
Korperliche Aktivitit als Medizin

Welche Rolle spielt der Sport fiir die Entwicklung junger Men-
schen?

Weltgesundheitsorganisation - gesunde Erndhrung

Weltgesundheitsorganisation - 12 Schritte zur gesunden Erndh-
rung

Die Empfehlung des Rates von 2013 zur sektoriibergreifenden
Forderung gesundheitsférdernder korperlicher Aktivitat

Die EU-Leitlinien fiir kdrperliche Aktivitat
WeifSbuch zum Sport
Wirtschaftsinduktion im Zusammenhang mit dem Sport
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5.2.5» Das Handbuch

In diesem Abschnitt wird dieses Handbuch im PDF-Format ver-
fiigbar sein. Das Handbuch wird sowohl in gedruckter als auch in elek-
tronischer Form auf Englisch und in den Sprachen der Partnerschaft, d.
h. Italienisch, Deutsch, Spanisch, Griechisch, Tiirkisch und Slowenisch,
zur Verfiigung stehen.



Kapitel 6

SEARCH E-Learning-Tools
fiir den Anbieter von Sportunterricht

Von IpiL MEREY

Es ist international anerkannt, dass eine gesunde Erndhrung, kor-
perliche Aktivitdt und ein gesunder Lebensstil entscheidend fiir das
Wohlbefinden der Gemeinschaft sind. In Anbetracht der dufSerst ne-
gativen Auswirkungen der sitzenden Lebensweise in modernen Gesell-
schaften und der Entstehung einiger Krankheiten, die durch schlech-
te Gewohnheiten und Bewegungsmangel verursacht werden, ist die
Starkung der Sporterziehung fiir alle Lander von entscheidender Be-
deutung. Auflerdem wird betont, dass ein gesunder Lebensstil zu be-
deutenden und erheblichen finanziellen Einsparungen in den Gesund-
heitssystemen fiihrt.

Regelmifliges Sporttreiben hat sowohl geistige als auch korperliche
Vorteile: Es hilft, den Korper gut zu pflegen und sich seines Korpers
bewusst zu sein, fordert eine gesunde Erndhrung, hilft, Stress und Span-
nungen abzubauen und steigert die Energie, verbessert das Selbstwert-
gefiihl, die Belastbarkeit und die sozialen Beziehungen.

Deshalb geht es in der Schule darum, die Kultur des Sports systema-
tisch zu verbreiten. Die Schulen miissen ein kohérentes, zusammenhén-
gendes und funktionelles Sporttraining fiir eine ausgewogene Entwick-
lung der Personlichkeit und einen gesunden Lebensstil anbieten. Aus
diesem Grund miissen Lehrer und Sportlehrer die jungen Menschen
tiber richtige Ernahrung und regelméfiige sportliche Betitigung aufkla-
ren und ihnen bewusst machen, wie wichtig ein gesunder Lebensstil ist,
um zukiinftige Gesundheitsprobleme zu verringern.

Der SEARCH E-Learning-Kurs, ein Werkzeug fiir Lehrer, Sport-
lehrer und Eltern, besteht aus 5 Modulen, die sich auf die Verbesserung
der erzieherischen Aktivititen im Sport konzentrieren, junge Menschen
zum Sporttreiben ermutigen, den Sport zu einem Instrument der sozia-
len Eingliederung und der Resilienz machen und die Wirtschaftlichkeit
des Sports durch angemessenes Management und Sportanlagen erho-
hen. Der Kurs bietet seinen Nutzern die Moglichkeit, die neuen metho-
dischen Ansitze zur Verbesserung der erzieherischen Aktivititen im
Schulsport kennenzulernen.
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SEARCH E-Learning Course bietet ein Online-Training, das den
Nutzern einen flexiblen Trainingsplan erméglicht. Die Nutzer konnen
das Tool je nach ihrer Verfiigbarkeit sowohl am PC als auch auf dem
Handy nutzen. Die Module sind in 7 Sprachen der Partnerlinder ver-
fugbar, was die Chance erhoht, ein breites Publikum zu erreichen.

Der SEARCH e-Learning Kurs besteht aus 5 Modulen und jedes
Modul ist in 9 Abschnitte unterteilt, die etwa 10 Minuten dauern.

Jedes Segment des Moduls enthélt aulerdem Schliisselworter, Er-
innerungshilfen und Fragen zur Selbsteinschatzung fiir die Nutzer. Bei
den Selbsteinschédtzungsfragen handelt es sich um kurze Antwortfragen,
mit denen die Nutzer ihr bisheriges und neu erworbenes Wissen iiber
den Kontext testen konnen.

Die Vielfalt der vermittelten Informationen, das Format des Kon-
textes und die Flexibilitit sind der Vorteil und die Innovation des
SEARCH E-Learning Kurses.

MODULE
6.1» Verstarkung der erzieherischen Wirkung des Sports

» » Sport als grundlegendes Merkmal
der Persénlichkeitsentwicklung von Kindern:
Assoziation und affektiver Bereich

Der Schwerpunkt des Segments liegt auf der Entwicklung kogniti-
ver Fahigkeiten durch Sport. Es lenkt die Aufmerksamkeit auf den Zu-
sammenhang zwischen regelmafligem Sport- und Bewegungstraining
und zwischen zwischenmenschlichen Beziehungen, Resilienz, sozialer
Integration und Intelligenz.

Kinder, die Sport treiben, haben starke Reflexe und eine hohe Kon-
zentrationsfahigkeit, auch wenn dies je nach Sportart unterschiedlich
ist. Diese Eigenschaft fordert ihre kognitive Entwicklung erheblich.

Wihrend die Kinder im Team an sportlichen Aktivititen teilneh-
men, lernen sie, sich zu verhalten, zu gewinnen oder zu verlieren und
sich an die Regeln innerhalb der Gruppe zu halten. Es ist weniger stres-
sig, weniger dngstlich. Depressionen sind bei diesen Kindern weniger
verbreitet.

Sie sind in der Lage, schnelle Entscheidungen zu treffen und Lo-
sungen zu finden. Aus diesem Grund ist ihr mathematischer Erfolg sehr
hoch, sie lernen schneller, organisieren sich und kommen mit widrigen
Umstédnden viel besser zurecht als Kinder, die keinen Sport treiben.
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» » Die erzieherische Rolle des Sports:
sensorisch-motorischer und sozialer Bereich

Das motorische System ist in der modernen Sichtweise noch stérker
mit den anderen verbunden, da sich das Konzept des motorischen Systems
in den letzten zwanzig Jahren radikal verdndert hat. Sport kann eine aus-
gewogene Art und Weise ausdriicken, das Leben zu erleben und als grund-
legendes Merkmal fiir die Entwicklung der Personlichkeit zu fungieren.

Das Segment befasst sich mit der Beziehung zwischen Sport und
der Entwicklung sozialer Fihigkeiten sowie der Sensomotorik.

» » Lernen, durch Kérperbewegungen zu kommunizieren

Um die Bedeutung der Koérperbewegung in der Kommunikation zu
verstehen, muss man zundchst die grofle Bedeutung der Gesten in der
miindlichen Uberlieferung des Menschen betrachten, die den Hauptweg
der Ausdruckskunst darstellt. Gesten haben in der Tat eine starke kommu-
nikative Kraft, und der Korper und seine Fahigkeit, sich zu bewegen, ent-
wickeln sich gleichzeitig, was zu einem Prozess fiihrt, der als psychomoto-
rische Entwicklung bezeichnet wird. Die Kérperbewegung ist wahrend der
gesamten Entwicklung in der Kindheit und im Schulalter von entschei-
dender Bedeutung, ebenso wie die Gesten fiir die Kinder von grundlegen-
der Bedeutung sind, um ihre Kommunikationsformen zu erreichen.

Das Segment macht die Nutzer darauf aufmerksam, wie Sport, ins-
besondere Mannschaftssportarten, die Entwicklung der Koérperbewe-
gungen junger Menschen foérdert und ihnen den Weg zur Kommunika-
tion mit anderen erleichtert.

» » Die erzieherische Rolle des Sports fiir ein gesundes Leben

Sport zu treiben hat sowohl kérperliche als auch geistige Vorteile.
Eine konstante und maf3volle sportliche Betitigung fordert:

o Aus korperlicher Sicht, um den eigenen Kérper zu kennen und
zu pflegen;

o Was die Vorbeugung anbelangt, so muss eine echte Schutzmaf3-
nahme gegen die korperlichen Probleme, die im Laufe der Zeit
auftreten konnen, durchgefiihrt werden;

o Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht kann es eine gute Ka-
lorienbilanz und eine wirklich gesunde korperliche Verfassung
fordern;

o Was die geistige Gesundheit betrifft, so ermoglicht sie den Ab-
bau von Stress und Spannungen, die sich im Laufe des Tages
angesammelt haben, und das Auftanken neuer Energie;
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o Aus psychologischer Sicht verbessert es das Selbstwertgefiihl
und die sozialen Beziehungen.

In diesem Segment ist der Gedanke ,,Erziehung im Sport bedeutet die
Vermittlung von psycho-physisch-geistigem Wohlbefinden, d.h. von um-
fassendem Wohlbefinden“ der Hauptschliissel der Sporterziehung. Die
Nutzer werden in der Lage sein, das Bewusstsein fiir die Bedeutung eines
gesunden Lebensstils und eines regelméafligen Trainings zu scharfen.

» » Die erzieherische Wirkung des Sports als Mittel der Resilienz
und der sozialen Wiedergutmachung

Die Forschung hat gezeigt, dass sich Sportler trotz mehrerer Riick-
schldge schnell erholen kdnnen. Dies ist der mentalen Stirke zu ver-
danken, die sich bei Trainingseinheiten entwickelt, die in Bezug auf die
Widerstandsfahigkeit gegen korperliche Ermiidung und emotionalen
Stress recht anspruchsvoll sind. Sie ermoglicht es ihnen, zu schweben,
wihrend andere untergehen.

Sport ist eine hervorragende Gelegenheit, alles, was wir lernen kon-
nen, in unserem Alltag anzuwenden. Er kann uns sehr wichtige Fahig-
keiten vermitteln, um mit Problemen fertig zu werden, auf die wir nicht
vorbereitet waren.

Im Mittelpunkt des Segments steht die Frage, wie Sport die Wider-
standsféhigkeit, die Problemlosungsfihigkeit und die Kommunikations-
fahigkeit der Kinder auch in unangenehmen Situationen verbessern kann.

» » Pidagogischer Wert des Mannschaftssports: Fiihrung
und gemeinsame Verantwortung als Beitrag zur Erziehung

Ein Individuum, das wdhrend seiner gesamten Entwicklung und
Ausbildung mit Mannschaftssportarten zu tun hat, kann seine Fahig-
keiten wie Verantwortungsbewusstsein, die Fahigkeit, mit Gefithlen von
Erfolg und Misserfolg umzugehen, das Bewusstsein, Teil eines Teams
zu sein, und Kommunikationsfahigkeiten, die ihm in jeder Phase seines
Lebens helfen werden, viel besser entwickeln.

Neben einer disziplinierten Arbeit sollten wir nicht vergessen, dass
alle diese Fahigkeiten die wichtigsten Faktoren fiir den Erfolg in der
Ausbildung sind.

» » Die Schule als wichtigster ,,Verbreiter* der Sportpraxis

In diesem Abschnitt geht es um die Schulen und ihren Umgang
mit sporttreibenden Schiilern, wobei die beiden im Vertrag von Lissa-
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bon (2007) festgelegten Sdulen hervorgehoben werden. Es werden die
moglichen Probleme von Schiilern, die in der Schule Sport treiben, und
Losungsvorschlige genannt.

» » Die Schule als Werkstatt der Sportpraxis zum Aufbau
des ganzheitlichen Menschen

Die Schulen miissen eine koharente, kohiarente und funktionale Aus-
bildung fiir eine ausgewogene Entwicklung der Personlichkeit anbieten.

» » Die sportliche Praxis im Mittelpunkt der Lehrmethodik

Die Schule muss den Sportverein wie eine Halbinsel ihres eigenen
Kontinents aufnehmen und diese beiden Realitdten zu einem einzigen
Lernumfeld machen, das in Harmonie fiir die erfolgreiche Ausbildung
des Sportschiilers zusammenarbeitet.

6.2» Forderung der sportlichen Betatigung fiir das eigene
psycho-physische Wohlbefinden und zur Kontrolle
der nationalen Sozial- und Gesundheitskosten

» » Motorische Aktivitit als Medizin

Auch wenn sportliche Aktivititen als das wichtigste Thema fiir ein
gesundes Leben genannt werden, beeinflusst der Gesundheitszustand des
Einzelnen die Art der Sportart, die er/sie betreiben sollte. Es gibt moto-
rische Aktivitaten, die auch fiir Menschen mit bestimmten Krankheiten
empfohlen werden, aber im Allgemeinen ist es immer besser, sich vor
Beginn der Aktivitit einer Gesundheitsuntersuchung zu unterziehen.

Das Segment konzentriert sich auf die Arten von Aktivitaten, ihre
Bediirfnisse und die Bedeutung der Auswahl der richtigen Aktivitat fiir
den Einzelnen. Die Vorteile einer richtigen Aktivitit werden ausfiihrlich
beschrieben.

» » Menschliche Lebensspanne und Entwicklung

Die Lebensspanne des Menschen, die korperlichen, seelischen und
geistigen Entwicklungsstufen und deren Auswirkungen werden in die-
sem Abschnitt erldutert.

»» Das Atmungssystem

Das Atmungssystem des Menschen, die Auswirkungen des Alterns,
die Auswirkungen von Krankheiten und des Rauchens werden erldutert.
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» » Kardiozirkulationssystem

Das Herz-Kreislauf-System wird ausfiihrlich erklart.

» » Verdauungssystem

Das Verdauungssystem wird ausfiihrlich erklart. Die Bedeutung
einer gesunden Erndhrung und wie diese aussehen sollte, wird erwdhnt.

b b Stoffwechsel

Die Nihrstoffe und ihre Wirkung im Korper, die Stofftwechselreak-
tionen werden erklart.

» » Kérpertemperatur

Die Korpertemperatur, die Auswirkungen, die die Kérpertempera-
tur verdndern, und die Bedeutung von Wasser werden erklart.

» » Die Diat

Der Begrift Diit bezieht sich auf alle festen und fliissigen Stoffe, die
wir unserem Korper zufithren. Didten konnen daher normal, hypo-
oder hyperkalorisch sein, je nach der Kalorienzufuhr der verschiedenen
Substanzen, indem sie das Korpergewicht bei gleichbleibender Nah-
rungszufuhr erhalten, reduzieren oder erhéhen.

Eine Erndhrung gilt als ausgewogen, wenn sie ein gesundes Ver-
hailtnis von Zucker, Fetten und Proteinen sowie Wasser, Mineralien und
Vitaminen enthilt.

In diesem Abschnitt geht es um die Schliissel zu einer gesunden
Erndhrung.

» » Schlussfolgerungen: Der Mensch als Maschine

Ein hoheres Maf3 an Muskelkraft wird mit einem signifikant besse-
ren kardiometabolischen Risikofaktorprofil, einem geringeren Risiko
fiir die Gesamtmortalitdt, weniger CVD-Ereignissen, einem geringe-
ren Risiko fiir die Entwicklung kérperlicher Funktionseinschrankun-
gen und einem geringeren Risiko fiir nicht tédliche Krankheiten in
Verbindung gebracht. Es wird darauf hingewiesen, dass regelmafiige
korperliche Betdtigung das Risiko fiir verschiedene Gesundheitspro-
bleme senkt.
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6.3» Die soziale Funktion des Sports

» » Der Einfluss des Sports auf die Gesellschaft:
historische und vergleichende Perspektiven

Neben der korperlichen Betatigung werden u. a. Werte wie Respekt,
Verantwortung, Engagement und Hingabe vermittelt, die einem Soziali-
sierungsprozess und der Verbesserung der sozialen Strukturen und Ein-
stellungen dienen. Sport trigt zum Aufbau sozialer Beziehungen zwi-
schen verschiedenen Menschen und Kulturen bei und trigt somit dazu
bei, den Gedanken des Respekts fiir andere zu vermitteln und zu lehren,
wie man konstruktiv konkurriert. Ein weiterer wichtiger sozialer Wert
des Sports besteht darin, dass man lernt, wie man gewinnt und wie man
Niederlagen anerkennt, ohne seine Ziele aufzugeben.

» » Sport als Weg zur méglichen persénlichen Entwicklung
und zur Verbesserung des Wohlbefindens

Eine wirksame personliche Entwicklung ermoglicht es den Men-
schen, in allen Bereichen ihres Lebens erfolgreich zu sein - zu Hause, in
der Schule, im Beruf und in der Gesellschaft. Personliche Entwicklung
ist ein lebenslanger Prozess, der durch eine Vielzahl von Erfahrungen
gepragt ist. Die Ausiibung von Sport oder korperlicher Aktivitat triagt zu
diesem Prozess bei.

» » Beteiligung, Eingliederung und sozialer Wandel durch Sport
geférdert

Sport kann ein Instrument zur sozialen Eingliederung und zum so-
zialen Wandel sein, unabhéngig von den soziodkonomischen und kul-
turellen Bedingungen der Menschen: Sport fordert die Teilnahme, die
Eingliederung, die menschlichen Werte, die Akzeptanz von Regeln, die
Disziplin, die Gesundheitsférderung, die Gewaltlosigkeit, die Toleranz,
die Gleichstellung der Geschlechter, die Teamarbeit usw.

» » Eine Projektmanagementstrategie fiir die Jugendbildung

Immer mehr Studien zeigen die méglichen Auswirkungen, die Sport
auf gefdhrdete Jugendliche haben kann, und dies hat zu einer Zunahme
dieser Sportprogramme gefiihrt. Gefihrdete Jugendliche entwickeln
beim Sport ein besseres Bewusstsein fiir das Leben und bitten um Hil-
fe. Bewegung verbessert das Denken und Lernen, die Aufmerksambkeit
und Konzentration, die emotionale Regulierung, die Selbstkontrolle, die
Stressbewiltigung sowie die Abnahme von Angst und Depression.
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» » Unterricht zur Einhaltung der Regeln:
Gemeinsame Nutzung der Biirgerrechte

Regeln sind Grundsitze, die das menschliche Verhalten lenken,
fiir soziale Ordnung sorgen und befolgt werden miissen. Regeln sind
Strukturen, die in allen Bereichen unseres Lebens existieren. Kinder mit
Selbstdisziplin erfiillen ihre Pflichten und passen sich leicht an die so-
ziale Ordnung an.

» » Mannschaftssport

Beim Spielen lernen Kinder, kreativ zu sein: Sie erproben ihre ko-
gnitiven Fihigkeiten, entdecken sich selbst, interagieren mit Gleichalt-
rigen und entwickeln so ihre ganze Personlichkeit.

Mannschaftssport hilft, Kontakte zu kniipfen, mit anderen umzu-
gehen, Regeln zu respektieren und Egoismus zu bekdmpfen, die schuli-
schen Leistungen zu verbessern, gute Gesundheitsgewohnheiten zu er-
werben, Krankheiten vorzubeugen, die Kreativitdt und die personliche
Entwicklung zu fordern, die Widerstandsfihigkeit zu verbessern und zu
akzeptieren, nicht der Sieger zu sein.

» » Sport und Resilienz

Resilienz ist die Fahigkeit, wieder gliicklich, erfolgreich usw. zu sein,
nachdem etwas Schwieriges oder Schlimmes passiert ist (Cambridge
Dic.). Resilienz setzt zwei Bedingungen voraus: Widrigkeiten und posi-
tive Anpassung trotz dieser Widrigkeiten. Sport hilft dem Einzelnen,
seine Resilienz zu erhohen. Sportler konzentrieren sich, lernen, niemals
aufzugeben und versuchen es immer wieder aufs Neue.

» » Wie man durch die Planung und Durchfiihrung
von Sportveranstaltungen eine ,,soziale Wirkung* erzielt

Sportliche Aktivitdten konnen aufgrund des Standorts sowohl posi-
tive als auch negative Auswirkungen haben, z. B. direkte und indirekte
wirtschaftliche Auswirkungen, Bau und Renovierung von Einrichtun-
gen, Forderung des Standorts, Umweltverschmutzung.

» » Wenn Sport, Kunst und Mode aufeinandertreffen:
die Vermittlung von ,,Schénheit* im Sport

Die Art und Weise, wie wir uns kleiden, ist eines der Mittel, mit
denen wir uns ausdriicken. Die Sportmode ist eines der wichtigsten
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Instrumente, mit denen man seine sozialen und psychologischen Be-
dingungen ausdriicken und die Gruppe ansprechen kann, der man an-
gehort. Ein sportlicher Stil entwickelt sich stindig weiter und verbessert
sich, indem er jeden anspricht.

» » Landschaft und kérperliche Aktivititen im Freien

Die Entwicklung eines Umweltbewusstseins beginnt in den Schu-
len, die heute die Erwachsenen von morgen erziehen und sensibilisie-
ren. Durch die Entwicklung von padagogischen Aktivititen, die sich auf
den Kontext von Aktivititen in der Natur stiitzen, soll das Lernen in der
Schule auf Respekt, Schutz und Wissen iiber die Umwelt ausgerichtet
werden. Andererseits wollen wir den natiirlichen Spielraum zuriick-
gewinnen und die Moglichkeiten nutzen, die er fiir die Bereicherung
und soziokulturelle Entwicklung der Natur bietet. Schlieflich empfeh-
len uns die Fachleute angesichts der weltweiten COVID 19-Pandemie
immer wieder Aktivititen im Freien und erinnern uns daran, dass wir
vielleicht den Kontakt zur Natur verloren haben und es an der Zeit
ist, ihn wieder herzustellen.

Das Segment schlagt fiinf Aktivitdten auflerhalb des Klassenzimmers
vor, die sowohl dem Lernen als auch dem korperlichen Training dienen.

» » Sport als Instrument der internationalen Zusammenarbeit

Da Mannschaftssportarten viel Kommunikation erfordern, sowohl
verbal als auch nonverbal, konnen wir sagen, dass der Erfolg der Mann-
schaft von einer starken Kommunikation abhdngt. Olympische Spiele
und international organisierte Sportwettbewerbe sind in dieser Hinsicht
ein unschétzbarer Segen.

6.4» Wirtschaftliche induktion im zusammenhang
mit dem sport

» » Direkte und indirekte wirtschaftliche Auswirkungen

Wirtschaftswissenschaftler und Forscher haben sich eingehend mit
der Rolle des Sports fiir das Wirtschaftswachstum sowie mit der Be-
deutung des Sports fiir die Forderung der korperlichen Betdtigung der
Menschen befasst. In Anbetracht der wachsenden Rolle des Sports in
wirtschaftlichen Prozessen ist es jedoch notwendig, die theoretischen
Aspekte der Sportokonomie weiter zu analysieren. Viele Menschen lie-
ben den Sport. Der Sport ist ein dynamischer und schnell wachsender
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Sektor in der Europdischen Union, der 1,76 % der Bruttowertschépfung
der EU (173,86 Mrd. EUR) ausmacht, mit einem Anteil an den nationa-
len Volkswirtschaften, der mit einer Kombination aus Land- und Forst-
wirtschaft und Fischerei verglichen werden kann.

» » Sport und Makroékonomie

Sport halt nicht nur Sie, sondern auch die Industrie fit. Sport ist
nicht nur eine Freizeitbeschiftigung und gut fiir die Gesundheit, son-
dern hat auch eine grofle industrielle, touristische und wirtschaftliche
Bedeutung. Wenn man tiber Sportékonomie spricht, ist es wichtig, alle
vorgelagerten Industrien einzubeziehen, die Waren und Dienstleistun-
gen herstellen, die fiir den Sport benotigt werden, sowie die nachgela-
gerten Industrien, fiir die der Sport ein wichtiger Input ist - Medien,
Tourismus, Werbung und so weiter...

» » Sport und Beschiftigung

Im Jahr 2019 arbeiteten in der EU-27 1,37 Millionen Menschen im
Sport. In Bezug auf das Geschlechterverhaltnis tiberwiegen die Manner
(54 %) gegeniiber den Frauen, ein Prozentsatz, der mit dem der Ge-
samtbeschiftigung tibereinstimmt. Die Beschéftigungsquoten und For-
schungsdaten werden in dem Segment erwéhnt.

» » Sport und Entwicklung

»Um zehn Menschen zu exzellenten Sportlern zu machen, ist es
notwendig, dass hundert Menschen intensiv trainieren und mindestens
tausend Menschen sich fiir die Kultur des Sports interessieren oder von
ihr fasziniert sind“, sagte Pierre de Coubertin, der Begriinder der mo-
dernen Olympischen Spiele.

Sport ist nicht nur ein Konsumgut, sondern schaftt auch wirt-
schaftlichen Wohlstand und Arbeitsplitze und bringt denjenigen, die
ihn ausiiben, gleichzeitig Vorteile in Bezug auf Gesundheit und Bil-
dung. Untersuchungen haben gezeigt, dass es in Entwicklungslindern
aufgrund wirtschaftlicher Schwierigkeiten an sportlichen Aktivitéiten,
Sportlehrern und Athleten mangelt. In diesem Abschnitt wird erldutert,
wie dieses Problem gelost werden kann und wie die Zahl der Sportler,
Sportlehrer und Sportstitten in den Entwicklungslandern erhoht wer-
den konnte.
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» » Sport und Veranstaltungen

Selbst mittelgrofie Veranstaltungen sowie globale Ereignisse wie die
Fuflballweltmeisterschaft geben Unternehmen in verschiedenen Sekto-
ren Auftrieb und wirken sich positiv auf das Verhéltnis zwischen Nutzen
und Kosten aus, einschlief3lich offentlicher Mittel fiir die Organisation
des Ereignisses. Die wirtschaftliche Auswirkung ist eine der am haufigs-
ten verwendeten Studien, um den Grad des Einflusses zu definieren, den
Sportereignisse verschiedener Groflenordnung (z. B.) auf das regionale
Einkommen und die Beschaftigungsquote haben.

» » Soziale Wirkung des Sports

Sport hat ein grofes Potenzial, durch seine positiven Auswirkun-
gen auf die soziale Eingliederung, die allgemeine und berufliche Bildung
und die offentliche Gesundheit zu einem intelligenten, nachhaltigen
und integrativen Wachstum und zur Schaffung neuer Arbeitsplitze bei-
zutragen. Er trigt dazu bei, den Anstieg der Gesundheitsausgaben und
der Ausgaben fiir die soziale Sicherheit einzuddmmen, indem er die
Gesundheit und die Produktivitat der Bevolkerung verbessert und eine
bessere Lebensqualitdt im Alter gewdhrleistet.

» » Erneuerung von Vorstidten und verlassenen Orten

Riickgewinnung und Aufwertung ungenutzter Immobilien fiir so-
ziale Zwecke, die als Allgemeingut betrachtet werden und der Gemein-
schaft zur Verfligung stehen sollten: Wiederverwendung und Regenerati-
on von stadtischen und nicht-stidtischen Riumen. Die Riickgewinnung
und Renovierung vorstadtischer und verlassener Orte fiir die Planung
einer sportlichen Aktivitit erhoht die Lebensqualitét der Stadte.

» » Territoriales Marketing

Die Identitit eines Gebietes wird manchmal durch die sportlichen
Aktivitdten, Mannschaften oder Athleten der Region definiert; z.B. Fer-
rari, Wimbledon, Usain Bolt, etc. Die regionale Sportindustrie steigert
das Wohlergehen und den Wohlstand der Einwohner dieses Gebiets.

» » Soziale Verantwortung der Unternehmen (CSR)

Das 2001 veroffentlichte Griinbuch der Europdischen Kommission
definiert die soziale Verantwortung von Unternehmen als die ,,freiwil-
lige Einbeziehung sozialer und 6kologischer Belange in die Unterneh-
menstitigkeit und in die Beziehungen zu den betroffenen Parteien®.
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6.5» Intelligente sportstadte

» » Ein wirtschaftlicher Paradigmenwechsel

Obwohl das kapitalistische Modell einem grofien Teil der Bevolke-
rung einen hohen Lebensstandard ermdglichte, hat es die Ressourcen
des Planeten iiber seine Moglichkeiten hinaus ausgebeutet. Dieses Mo-
dell muss tiberdacht werden, um ein Wachstum zu gewéhrleisten, das
die natiirliche Umwelt, die Qualitdt der menschlichen Beziehungen und
die wirtschaftliche Leistung respektiert. Die Anzeichen fiir die Nicht-
Nachhaltigkeit dieses Modells sind inzwischen eindeutig: Klimawandel,
Gefihrdung der biologischen Vielfalt, Auswirkungen der Globalisie-
rung und eine zunehmend polarisierte Verteilung des Wohlstands.

b » Intelligente Stadte

Den Stidten kommt in diesem Prozess eine Schliisselrolle zu. Die
Organisation auf Verwaltungs-, Stadtplanungs-, Umwelt- und Dienst-
leistungsebene wird eine Schliisselrolle auf dem Weg zur Nachhaltig-
keit spielen. Die stddtische Umwelt kann, unterstiitzt durch neue Tech-
nologien, dazu beitragen, viele Probleme im Zusammenhang mit der
Gesundheit der Biirger zu 16sen und ihre Lebensqualitdt zu verbessern.
Saubere Luft, nachhaltige Mobilitit, Nachbarschaftsdienste, Bewe-
gungs- und Gesundheitserziehung, umweltfreundliche Verkehrsmittel,
Fuflgdngerwege, Griinflichen und Sportinfrastrukturen ermuntern die
Biirger zu einer gesunden korperlichen Betdtigung. Intelligente Stadte
bewegen sich in diese Richtung. Eine intelligente Stadt bietet bessere
Wirtschafts- und Beschiftigungsméglichkeiten. Investitionen in intel-
ligente Stadttechnologien konnen einen Multiplikatoreftekt fiir Unter-
nehmen und Arbeitnehmer haben.

Eine intelligente Stadt senkt die Kosten und bringt eine erhebliche
Investitionsrendite.

» » Sport und Smart City: Inkubatoren und Acceleratoren

Sport und Technologie konnen den Stadten bessere wirtschaftli-
che Entwicklungsmoglichkeiten bieten. Sowohl durch Veranstaltungen,
Einrichtungen und Urbanisierungsprojekte als auch durch die Entwick-
lung von Produkten und Anwendungen.

Einige Beispiele fiir Inkubatoren und Beschleuniger fiir intelligente
Stadte und Sport sind: IeAd Berlin - Colosseum Innovation Center Tel
Aviv - The Tremlin Paris - Sport Accelerator Trentino
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» » Stadtplanung und kérperliche Betitigung

Der Ansatz des ,Mind Change® betrifft alle Stadte, unabhangig von
ihrer Grof3e. Den Biirgern ein angenehmeres, nachhaltigeres und gesiin-
deres Umfeld zu bieten, ist eine vorrangige Aufgabe fiir die Verwaltun-
gen: Die Beriicksichtigung von Bereichen fiir korperliche Betdtigung auf
allen Ebenen und fiir alle Altersgruppen ist eine der wichtigsten Auf-
gaben der Stadtplanung. Die Planung von Griinflichen, sicheren We-
gen und Bereichen fiir korperliche Betitigung kann durch Technologie
verbessert werden, um mehr Sicherheit und eine bessere Nutzung und
Planung von Raumen zu gewidhrleisten. Viele Stidte erproben derzeit
innovative und originelle Losungen fiir die Gestaltung ihrer Riume im
Hinblick auf die Nachhaltigkeit.

» » Sport und Technologie, Méglichkeiten:
Veranstaltungen, Einrichtungen, Medizin, Werkzeuge

Heutzutage stellen Sportveranstaltungen eine bedeutende Einnah-
mequelle und ein Aushdngeschild fiir die Orte dar, die sie ausrichten.
Neben Ereignissen von globaler Bedeutung, die sowohl grof3e stadtische
Zentren als auch ganze Nationen einbeziehen, konnen auch kleinere
Sportereignisse eine wichtige Quelle fiir wirtschaftliche Einnahmen und
Medienpriasenz fiir mehrere Gebiete darstellen.

» » Kérperliche Aktivitit, Freirdume und soziale Beziehungen

Die Férderung von Gesundheit und Wohlbefinden betrifft nicht nur
Grofistadte, sondern kann auch auf Stadtteilebene oder in kleineren Stad-
ten gefordert und entwickelt werden. Die Moglichkeit, korperliche Akti-
vitdt in der Stadt zu férdern, hangt nicht nur mit der Stadtplanung zusam-
men, sondern auch mit dem Willen, Méglichkeiten zu schaften, den Raum
zu genief8en. In den letzten Jahren haben wir die Verbreitung von Veran-
staltungen erlebt, bei denen ein sportlicher Wettbewerb genutzt wird, um
Mittel fiir einen sozialen Zweck zu sammeln. In all diesen Kontexten wird
der Sport zu einem wirkungsvollen Instrument der Kommunikation, der
sozialen Eingliederung und der Beteiligung. Er ist eine Chance, die Raum
fiir weitere Entwicklungen und die Schaffung neuer Initiativen lasst.

» » Die Rolle der Wirtschaft bei der Férderung von Gesundheit
und Wohlbefinden

Der Arbeitsplatz ist auch eine einzigartige Gelegenheit fiir die Erzie-
hung zu Gesundheit und Wohlbefinden. Die Ergonomie der Arbeitsplat-
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ze, die Beleuchtung, die Beliiftung, zugangliche Auflenbereiche und Zim-
merpflanzen tragen zur Verbesserung der Lebensqualitdt der Mitarbeiter
bei. Mehrere betriebliche Sozialplane umfassen inzwischen Fitnesskurse
oder vergiinstigten Zugang zu externen Fitnessstudios, Praventionskur-
se, Gesundheitstage im Unternehmen und Mahlzeiten mit kontrollierter
Erndhrung. Das Konzept der betrieblichen Gesundheitsforderung (oder
WHP) im Beschiftigungskontext bedeutet, dass ein Unternehmen nicht
nur alle Mafinahmen zur Verhiitung von Unfillen und Berufskrankhei-
ten durchfiithren sollte, sondern seinen Arbeitnehmern auch Méglichkei-
ten zur Verbesserung ihrer Gesundheit bieten sollte, indem es allgemeine
Risikofaktoren reduziert, vor allem diejenigen, die am stirksten mit der
Entstehung chronischer Krankheiten verbunden sind.

» » Sport als Motor fiir eine aktive staatsbiirgerliche Erziehung

Thr Wohlbefinden als Individuum basiert auf Threr korperlichen und
geistigen Gesundheit. Sich selbst, seine Fahigkeiten und Grenzen zu ken-
nen, ist eine Voraussetzung dafiir, dass man seine Fahigkeiten und Kom-
petenzen - welche auch immer das sind - entwickeln und ausiiben kann.
Sport erméglicht die Forderung von generationeniibergreifenden Aspek-
ten, Integration und gemeinsamen Werten. Es reicht schon zu sehen, wie
der Sport dazu beitragt, Geschlechterstereotypen abzubauen, Rassismus
zu verurteilen und Sportler mit Behinderungen sichtbar zu machen.

6.6 Webinare zum SEARCH E-Learning-Kurs

Der Projektkoordinator IUL hat mehrere Online-Seminare entwi-
ckelt, um den SEARCH E-Learning-Kurs zu unterstiitzen.

» » Vertiefungsseminar Nr. | - Welche Rolle spielt der Sport
fiir die Entwicklung der Jugend?

Ein Seminar mit Prof. Daniele Aletti, Experte fiir Kompetenzver-
mittlung, Lernzertifizierung und methodische Innovation. Sie erlduterte
grundlegende Aspekte, wie sich Sporttraining psychologisch und phy-
sisch entwickeln kann.

» » Vertiefungsseminar Nr.2 - Kérperliche Aktivitat als Medizin

Ein Seminar mit Prof. Mario Carletti, Sportmediziner, Mitglied der
Technischen Kommission fiir das Gesundheitswesen des Gesundheits-
ministeriums.
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»Weniger Geld mit Fitness, das heifSt, wir sparen, wenn wir uns
bewegen. Die Einfiihrung des Konzepts der Haufigkeit der korperlichen
Aktivitat und welche Aktivitét ist nicht so einfach, da die korperliche
Aktivitat, die dann im Sport und auch im Profisport abgelehnt wird, wie
ein Maflanzug fiir jeden sein sollte. Nicht alle Sportarten sind fiir jeden
gut, eine drztliche Beratung ist immer notwendig. ,,

Prof. Mario Carletti hat die verschiedenen Trainingsarten erlautert
und erklart, wie sich das Training auf die Gesundheit auswirkt, sowohl
in positiver als auch in negativer Hinsicht, und wie wichtig das richtige
Training ist.

» » Vertiefungsseminar Nr.3 - Kérperliche Aktivitat als Mittel
zur Resilienz

Ein Seminar mit Prof. Patrizia Garista, Pddagogin, promoviert in
Gesundheitserziehung.

In diesem Seminar beleuchtet Prof. Garista die Bedingungen der
Resilienz und weist auf den Zusammenhang zwischen Sport und Resi-
lienz hin.

» » Vertiefungsseminar Nr.4 - Intelligente Sportstidte

Ein Seminar mit Prof. Caterina Carletti, Dozentin am Fachbereich
Wirtschafts- und Sozialwissenschaften der Universitatsschule der italie-
nischen Schweiz.

» » Vertiefungsseminar Nr. 5 - Sport zum Beruf machen,
ohne Profisportler zu sein

Ein Seminar von Dr. Donatello Viggiano, Sportkommunikations-
und Marketingberater und Teammanager. In diesem Seminar werden
alle beruflichen Moglichkeiten erforscht, die die Welt des Sports neben
dem echten Wettkampfsport bietet.






Kapitel 7

Die SEARCH Mobile App
und ihre Auswirkungen
auf die lebenslange Gesundheit

VoN KONSTANTINOS TSIBANIS

Das SEARCH-Projekt bietet eine kostenlos herunterladbare mobile
App fiir Apple iOS- und Android-Gerite an, die das Bewusstsein junger
europdischer Biirger fiir die Bedeutung von Sport, Gesundheit, Ernih-
rung und Wellness im Alltag schérfen soll.

Mit dem Ziel, junge Menschen anzusprechen, folgt die SEARCH Mo-
bile App einem gamifizierten Trainingsprozess und schafft eine neue Per-
spektive fiir die Verdnderung zukiinftiger Verhaltensmuster, indem sie ih-
nen beibringt, ein gesundes Leben zu fithren und stindig Sport zu treiben.

7.1» Innovative Aspekte

Das Design der SEARCH Mobile App folgt innovativen Schulungs-
strategien und -techniken, die der Videospielindustrie entlehnt sind
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(Gamification), anstelle von langen Texten, Biichern und Folien. Der
gamifizierte Trainingsansatz ist der Prozess der Verwendung von Spiel-
elementen in einem Bildungskontext. In der nicht-formalen Bildung hat
das spielerische Denken viele Vorteile gegeniiber traditionellen Lernan-
sitzen, indem es die Motivation der Lernenden erhoht und die Wissens-
speicherung verbessert. Mit anderen Worten: Gamification steigert das
Engagement, indem es Anreize fiir die Lernenden schafft, aufmerksam
zu sein und Aktivitdten abzuschlieflen. Die zusétzliche Belohnung, auch
wenn sie nicht greifbar ist, kann zu besserem Zuhoren und Beobachten
anregen. Wenn die Lernenden konzentriert sind, nehmen sie die Infor-
mationen, die ihnen présentiert werden, mit gréflerer Wahrscheinlich-
keit auf.

Das SEARCH-Projekt bietet Sporterziehung fiir aktive und ver-
antwortungsbewusste Staatsbiirgerschaft durch Gesundheitsfiirsorge
und befasst sich mit der Frage der Erziehung zum Sport fiir ein psy-
cho-physisches Wohlbefinden des Einzelnen in seinem gegenwirtigen,
aber auch in seinem zukiinftigen Leben. Dies ist das innovative Thema
des SEARCH-Trainings, denn korperliche Aktivitat bedeutet, dass man
seine korperlichen Batterien wieder aufladt, was es ermdglicht, verschie-
dene Situationen im realen Leben mit viel mehr Kraft zu bewiltigen und
korperliches und geistiges Wohlbefinden zu garantieren.

Die SEARCH Mobile App stellt Innovationen in 4 Séulen vor: Pa-
dagogischer Ansatz, Gamification-Techniken, Trainingsmethoden und
Interessengebiete. Die Nutzer miissen in einer personalisierten Spiel-
umgebung verschiedene Stufen durch kleine Aktivititen und Quizfra-
gen zu Sport, Gesundheit, Erndhrung und Wellness tiberwinden.

7.2» Struktur - Szenario

Die SEARCH Mobile App ist ein padagogisches Spiel, das sich an
junge Menschen richtet und einen neuen, technologisch fortschrittli-
chen Ansatz fur den Unterricht darstellt, mit dem Bewusstsein, dass das
Werkzeug zunehmend alle Aspekte des digitalen Zeitalters umfasst. Die
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App ist in drei Teile gegliedert: den Personalisierungs-, den Bildungs-
und den Gamification-Teil.

Personalisierung. Die SEARCH Mobile App ist benutzerzentriert,
schlagt die Erstellung personlicher Profile durch einen einfachen Prozess
vor und erméglicht die Verfolgung des Lernfortschritts und der Erfolge.
Die App sendet potenziellen Nutzern die Botschaft eines personalisier-
ten gamifizierten Trainingsansatzes (Kinder, lass uns spielen, spieleri-
sches Lernen) vom Intro-Splash-Screen aus. Die App bietet mehrere
Optionen fiir die Erstellung eines personalisierten Profils durch Hinzu-
fiigen eines Namens, Auswahl eines Spitznamens und der bevorzugten
Sprache fiir den Inhalt und die Umgebung (mehrsprachig) sowie eines
Avatars aus der eingebetteten Sammlung anstelle eines Benutzerbildes.
Dieser personalisierte Zugang unterstiitzt einen spielerischen, anony-
men Ansatz ohne personliche Daten und ohne zentrale Speicherung der
Ergebnisse, der fiir Minderjéhrige geeignet ist.

Pidagogisch. Die SEARCH Mobile App ist als Plattform fiir das
Lernen konzipiert und bietet qualitativ hochwertige Inhalte. Sie ist in
7 Sprachen verfiigbar: Italienisch, Englisch, Osterreichisch, Griechisch,
Spanisch, Slowenisch und Tiirkisch. Das gesamte Material ist frei zu-
ginglich und wird in einer einfachen Alltagssprache angeboten, um das
Verstandnis der Themen zu erleichtern.
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Der padagogische Ansatz folgt gamifizierten Techniken und der
Inhalt ist in drei Abschnitte gegliedert. Der erste Abschnitt enthilt ver-
schiedene Informationen in einfachen Sétzen, fiinf pro Stufe, zu bewahr-
ten Praktiken, Nachrichten iiber Sport, gesundes Leben, gute Erndhrung
und Informationen zum Wohlbefinden. Der zweite Abschnitt enthalt
Aktivitaten, einfache MafSnahmen zur Verbesserung des taglichen Le-
bens, der Gesundheit, der Erndhrung und der korperlichen Betdtigung.
Der dritte Teil ist der Quizteil. Es gibt drei Multiple-Choice-Fragen mit
vier Antworten, von denen in jeder Stufe nur eine richtig ist. Das Ziel
des Quiz ist es, den Grad des Verstindnisses und der Aufnahme der
Informationen durch die Teilnehmer zu messen, um mit der nachsten
Stufe fortzufahren.

Gamification. Die SEARCH Mobile App verwendet einige inno-
vative Gamification-Techniken, die die Lernerfahrung fiir junge Men-
schen noch interessanter machen. Solche Techniken umfassen:

o Progression - schrittweiser Ubergang zu komplizierterem Lern-

material.

o Herausforderungen - Quizfragen, die der Lernende 16sen muss,

um den Abschluss der Schulung zu erreichen.

o Erfolge - Sammeln von Abzeichen fiir die Absolvierung be-

stimmter Teile der Schulung, was zu einem SEARCH-Schu-
lungsabschluss fiihrt.

Gamification in der Bildung ist eine Technik, die Designer ein-
setzen, um Spielelemente in Schulungsumgebungen einzubauen und
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so das Engagement der Nutzer zu erhohen. Die SEARCH Mobile App
tithrt ein zehnstufiges Lernspiel mit Etappen und einem Endziel ein. Je-
des Level unterstiitzt drei Stufen der Fertigstellung und das Fortschrei-
ten des Lernprozesses zwischen den Levels hidngt von der Fertigstellung
von Aktivitaiten und Quiz ab. Nach Abschluss aller zehn Stufen erhalt
der Lernende das abschlief}ende SEARCH-Ausbildungsabzeichen.

» » Android-Anwendung - Google Play

Die SEARCH Mobile App fiir Android-Gerite steht im offiziellen
Google Play Store zum kostenlosen Download bereit. https://play.goo-
gle.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search
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Wihrend der Projektschulungsphase wurde die offizielle SEARCH
Android App 583 Mal heruntergeladen.

» > Apple iOS App - App Store

Die SEARCH Mobile App fiir Apple iOS-Gerite steht im offiziellen
Apple App Store zum kostenlosen Download bereit. https://apps.apple.
com/app/id1561776727
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Wihrend der Projektschulungsphase wurde die offizielle SEARCH
iOS App 342 Mal heruntergeladen.






Kapitel 8

Zusammenfassung der Ergebnisse
und Validierung: Feedback der Nutzer

VoN ANDRES DEL JESUS CANETE, CARMEN GUERRA RETAMOSA
UND MARIA JoSE LOPEZ MONTIEL

Das Projekt SEARCH - Sport Education for Active and Responsible
Citizenship through Health caring - zielt darauf ab, junge europdische
Biirger auszubilden und konkret eine Intervention vorzuschlagen, um
verschiedene Realititen im Zusammenhang mit der Verbreitung von
Kultur und Sport zu organisieren. Das Projekt zielt darauf ab, junge
Menschen fiir die Bedeutung sportbezogener Themen zu sensibilisieren,
was zu einem Verhalten fithren kann, das auf Wohlbefinden, Eingliede-
rung und volle Staatsbiirgerschaft ausgerichtet ist.

Um dies zu erreichen, haben wir verschiedene Outputs entwickelt,
die in diesen Jahren umgesetzt wurden und in den vorangegangenen
Kapiteln beschrieben wurden.

Jetzt ist es an der Zeit, die verschiedenen Materialien und Aktionen
zu analysieren, um die Auswirkungen von SEARCH zu sehen.

Wir haben uns vor allem auf:

Die SEARCH-Mobil-App Der E-Learning-Kurs

Der Schiilertest Die Verbreitungsveranstaltungen
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8.1» SEARCH mobile app

Die APP, die fiir Sekundarschiiler und Gymnasiasten aus den ver-
schiedenen Landern zugdnglich ist, wurde als Bildungsplattform konzi-
piert und in den Sprachen der verschiedenen Partner eingefiihrt: Italie-
nisch, Englisch, Osterreichisch, Griechisch, Spanisch, Slowenisch und
Tiirkisch.

Die Plattform nutzt einige Gamification-Techniken, um die Lern-
erfahrung fesselnd zu gestalten.

Die SEARCH Mobile App ist benutzerorientiert und schligt die
Erstellung personlicher Profile durch einen einfachen Anmeldeprozess
vor, der es ermdglicht, sowohl den Lernfortschritt als auch die Erfolge
zu verfolgen.

Das Benutzerprofil, die Lektionen und der Fortschritt werden auch
in die Cloud hochgeladen, so dass jeder von jedem Gerit aus auf die
Lektionen zugreifen und sie fortsetzen kann. Jeder Nutzer hat 10 Stufen
zu bewiltigen, die aus kleinen Quizfragen zu Sport, Wellness und Er-
nihrung bestehen.

SEARCH PROJECT hat zwei Mobile Apps mit der gleichen Funk-
tionalitdt entwickelt.

Eine fiir Android-Gerite, die kostenlos im Google Play Store er-
héltlich ist, und eine fiir Apple iOS-Gerite, die kostenlos im Apple Apps
Store erhaltlich ist:

o https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.gunet.search

o https://apps.apple.com/app/id1561776727

Wir haben 925 Downloads registriert.

SUCHE App-Downloads im Google Play Store: 583.
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App-Downloads im Apple Apps Store suchen: 342.

Uberraschenderweise haben wir neben den verschiedenen an dem
Projekt beteiligten Landern auch Nutzer aus Indien, Nigeria, Kenia und
Indonesien entdeckt.

Es ist sehr wichtig, die Schiiler an die Unterschiede zwischen einer
Lern- und einer Trainer-App zu erinnern. Die SEARCH mobile App
ist eine Lern-App und kann daher nicht als Schrittzéhler oder als Erin-
nerungshilfe fiir gesunde Gewohnheiten verwendet werden, wie einige
Schiiler zunichst erwartet hatten.

Im Rahmen des Projekts wurde auch ein Fragebogen entworfen,
um die Meinung der Nutzer und deren Einfluss auf ihre Gewohnheiten
zu analysieren. Der Link zum Google-Formular ist der folgende:

o https://forms.gle/jwwFecF7QRpdp5D36

Wir haben diese Ergebnisse gefunden:
o Anzahl der Studenten: 216

Den meisten Schiilern hat die App gefallen und sie wiirden sie ihren
Freunden empfehlen. Sie wussten iiber das Projekt in der Schule Be-
scheid und die meisten von ihnen erreichten Stufe 10 und fanden die
meisten Aktivititen verfiigbar und die Informationen klar. Auf die Fra-
ge, ob sie ihre Gewohnheiten gedndert haben, gaben die meisten an, dass
sie nun die Treppe statt des Aufzugs benutzen, zu Fuf zur Schule gehen
und gesiinder frithstiicken. Hier finden Sie die Grafiken, die wir aus dem
Google-Formular erhalten haben.
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Age

Who give you information about
SEARCH app

Did you find the app interesting?

Was the information clear?

Have you been able to reach level 10?

Were the activities easy to achieve!

Have you modified any of your habits?

Would you recommend the app to
your friends?
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8.2» Teilnahme am Online-Kurs SEARCH

Das Projekt SEARCH - Sport Education for Active and Respon -
sible Citizenship through Health caring befasst sich mit der Frage der
Erziehung zum Sport fiir ein psycho-physisches Wohlbefinden des Ein-
zelnen in seinem gegenwdrtigen, aber auch in seinem zukiinftigen Leben.

Eines der wichtigsten Instrumente, um dieses Ziel zu erreichen, ist
der E-Learning-Kurs, der die folgenden Vorteile bietet

o Aus technologischer Sicht konnen die Lehrer und Sportlehrer
den E-Learning-Unterricht mit einem Hochstmaf3 an Flexibili-
tat verfolgen. Sie werden immer online verfiigbar sein, und jeder
Teilnehmer wird jederzeit die Moglichkeit haben, auf diese Res-
source zuzugreifen und sie zu konsultieren. Die Plattform wird
nicht nur die Module enthalten, sondern auch Erfahrungen,
bewihrte Verfahren und alle Informationen, die auf nationaler
und internationaler Ebene mit den européischen Partnern aus-
getauscht werden konnen.

o Aus piddagogischer Sicht zielt das E-Learning-Training fiir
Erwachsene darauf ab, einen neuen, technologisch fortschritt-
lichen Ansatz fiir den Unterricht darzustellen, wobei das ,,Wer-
den® der wichtigste Aspekt des Prozesses ist. Die Materialien
werden immer frei zugénglich und verfiigbar sein, um das Ver-
stindnis der Themen noch einfacher zu machen.

160 Personen aus den verschiedenen Landern, die an dem Projekt
beteiligt waren, nahmen an dem Kurs teil. Die Durchfithrung des Kurses
wurde durch die Pandemie-Situation und die Tatsache erschwert, dass
die Menschen genug von Online-Aktivitdten hatten, da sie ihre Studien
und Arbeiten auch online verfolgen mussten.

Wir konnen beobachten, dass die Anzahl der Nutzer und der Aufru-
fe jedes Moduls wihrend der Entwicklung der Inhalte abgenommen hat.

Daten von Ansichten und Benutzern in jedem Modul:

MobuLos ANSICHTEN %
MI: Verstirkung der erzieherischen 5
Wirkung des Sports
M2: Forderung der sportlichen Betdtigung
fur das eigene psycho-physische 20
Wohlbefinden und zur Kontrolle der
nationalen Sozial- und Gesundheitskosten
M3: Die soziale Funktion des Sports 17
M4: Wirtschaftliche Induktion im

. 12
Zusammenhang mit dem Sport
M5: Intelligente Sportstidte 8
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MobuLos BENUTZER %
MI: Verstarkung der erzieherischen 35
Wirkung des Sports

M2: Férderung der sportlichen Betitigung
fur das eigene psycho-physische 21
Wohlbefinden und zur Kontrolle der

nationalen Sozial- und Gesundheitskosten

M3: Die soziale Funktion des Sports 21
M4: Wirtschaftliche Induktion im

. 14
Zusammenhang mit dem Sport
M5: Intelligente Sportstidte 9

Wir kénnen sagen, dass diese Daten mit dem Profil der Teilnehmer
iibereinstimmen, da die meisten von ihnen Lehrer und Studenten waren.
Wir denken, dass die Zahl der Teilnehmer, die den Kurs abgeschlossen
haben, grofler gewesen wire, wenn wir ein Diplom angeboten hatten.

BENUTZER MOD |

8.3» Ergebnisse des SEARCH-Tests

» » Profil der Teilnehmer

Bei beiden Tests waren die meisten Teilnehmer Schiiler der Sekun-
darstufe 11-14. Wir sind der Meinung, dass die Einbeziehung von Lehrern
in die Projekte sehr wichtig ist, um die Nachbereitung zu gewahrleisten.

Yor

Altersgruppe
(Prozentsatz)
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Nach

Altersgruppe
(Prozentsatz)

» » Verbesserungen

Im Allgemeinen weisen die Fragen, die sich darauf beziehen, wie
sich die Ausiibung von Sport auf die Selbstwahrnehmung und die Bezie-
hung zu anderen Menschen sowie auf die Gesundheit auswirken kann,
sehr dhnliche Daten im vorherigen und im nachtriglichen Test auf.

Wir beobachten eine leichte Verbesserung bei Fragen, die sich auf
chemische Konzepte beziehen, wie z. B. bei den Fragen 9 und 13.

F9 Was bedeutet Oligo-Mineralwasser?

Vor

Was bedeutet "oligominerales Wasser"?
(Porcentaje)

Nach

Was bedeutet "oligominerales Wasser"?
(Porcentaje)
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QI3 Kalorische Zufuhr eines Glases VWasser

VYor

Nach

Es ist wichtig zu sehen, dass sich die Ergebnisse bei Fragen im Zu-
sammenhang mit Sport und Krankheiten verschlechterten. Wir denken,
dass dies mit dem Profil der élteren Teilnehmer zusammenhéngt. Wir
haben bereits gezeigt, dass die Zahl der iiber 19-jahrigen Testteilnehmer
von 6,6 % auf 1,4 % zuriickgegangen ist.

F26 Welche der folgenden Aussagen bezieht sich nicht unbedingt auf korperliche
Aktivitat?
Richtig beantwortet wurden 61 % vor und 53 % nach der Veranstaltung.

F27 Wie oft sollten Sie pro Woche trainieren, um gesund zu bleiben?

Richtig beantwortet wurden 54% vorher und 50% nachher
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F29 Menschliche Verhaltensweisen, die nachweislich die Entwicklung chronisch-de -
generativer Krankheiten beeinflussen

Richtige Antworten waren 80% vorher und 72% nachher

F33 Was bedeutet die tigliche Mobilitit

Richtige Antworten waren 78% vorher und 68% nachher

F36 Empfohlene kérperliche Aktivitit fiir Biirger tiber 60
Richtige Antworten waren 83% vorher und 75% nachher

Unter Beriicksichtigung all dessen konnen wir sagen, dass es im
Allgemeinen keine signifikante Verbesserung der Ergebnisse gegeben
hat, aber zumindest bei den Schiilern der Sekundarstufe hat es sie fiir
die Bedeutung des Sports in verschiedenen Bereichen ihres Lebens sen-
sibilisiert.

Das Profil der Italiener, die an dem Test teilgenommen haben, ist
etwas anders, wie die Ergebnisse zeigen.

Vor dem Kurs und der App

Altersklasse (Classe di eta)
(Prozentuale Werte)
100,0

80,0
60,0 49,8

40,0 28,6

18,2
20,0
o
—

0,0
11-14 15-16 17-18 19 e pit

Nach

Altersklasse (Classe di eta)
(Prozentuale Werte)
100,0

80,0
60,0
476 45,8
40,0
20,0

0,0 — I
11-14 15-16 17-18 19 epit
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In diesem Fall ist festzustellen, dass die Zahl der jiingsten Teilneh-
mer zuriickgegangen ist und die Zahl der Studenten nach der Sekundar-
stufe gestiegen ist.

Alle Daten zu den wissenschaftlichen Erkenntnissen haben sich
verbessert, auch die zur sportlichen Aktivitat. Vor allem im Fall der Ita-
liener und unter Beriicksichtigung ihrer Frithstiicksgewohnheiten (Kaf-
fee und Gebick) ist das folgende Ergebnis relevant:

Vor

Beim Mittagessen, der ersten Mahlzeit des Tages, war
es eine gute Norm...
(Prozentuale Werte)
100,0
79,7
80,0
60,0
40,0

15,6
20,0

0.2 35 10
00 | —_—
Non risponde Bere latte, caffé Inserire delle Mangiare solo Non mangiare
e mangiare  proteine (uova, cereali
biscotti frutta secca,
pane integrale)
Nach

Beim Mittagessen, der ersten Mahlzeit des Tages, war
es eine gute Norm...
(Prozentuale Werte)

100,0 88,7
80,0
60,0
40,0
20,0 12 6,5 3,6
0,0 | —
Non risponde Bere latte, caffé e Inserire delle Mangiare solo
mangiare biscotti proteine (uova, cereali

frutta secca, pane
integrale)

Bei allen Fragen zu sozialen Aspekten im Sport gibt es keine rele-
vanten Unterschiede.

Beim britischen Test ist festzustellen, dass die Zahl der Schiiler
der Sekundarstufe abgenommen hat, wihrend die Zahl der Schiiler der
postsekundéren Stufe gestiegen ist. Im Allgemeinen haben sich alle Ant-
worten verbessert, aber wir konnen nicht sicher sein, ob diese Verbesse-
rung mit dem Kurs oder mit der intellektuellen Reife der Testteilnehmer
zusammenhéngt.
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Dieses Buch stellt die Ergebnisse des SEARCH-Projekts (Sport Education
for Active and Responsible Citizenship through Health caring) vor, das in
den Jahren 2020-2022 von einem Konsortium aus sieben Organisationen
in sieben verschiedenen europdischen Landern durchgefiihrt wurde: Italien,
Griechenland, Spanien, Osterreich, Slowenien, Irland und die Tiirkei. Die
Arbeit ist in zwei Teile gegliedert. Im ersten Teil werden die Bedeutung von
kérperlicher Aktivitdt und ihre Auswirkungen auf Wachstum, Entwicklung
und Gesundheit erldutert, zusammen mit Schlagzeilen lber die Bedeutung
von kérperlicher Aktivitdt in der Kindheit und bei jungen Menschen sowie
weltweiten und nationalen Empfehlungen zu den Themen kérperliche
Aktivitdt, Gesundheit und Erndhrung. Der SEARCH-Fragebogen, der auf
diesen Prdmissen und Richtlinien basiert, schlieBt diesen ersten Teil des
Buches ab. Im zweiten Teil werden alle Produkte und Ergebnisse des Projekts
vorgestellt: SEARCH Open Portal, E-Learning-Kurs und mobile Anwendung.
Eine Zusammenfassung der Ergebnisse und des Feedbacks, die im Rahmen
des Projekts erzielt wurden, schlieBt die Arbeit ab.

Mario Campanino ist Schullehrer und Projektmanager auf europdischer
Ebene. Er war Forscher am Italienischen Nationalen Institut fir
Bildungsforschung (INDIRE) und zuvor verantwortlich fiir den Projektbereich
im Wissenschaftszentrum der Fondazione IDIS-Citta della Scienza in Neapel
(Italien). Er promovierte 2008 in Kommunikationswissenschaften an der
Universitdtvon Salerno und war Mitglied verschiedener nationaler Ausschiisse
flr Schul- und Erwachsenenbildung. Er hat mehrere von der Europdischen
Union finanzierte Projekte in den Bereichen Schule, Erwachsenenbildung,
Kunst sowie Wissenschaft und Gesellschaft geplant und geleitet.
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