Zeitschrift: Mobile : die Fachzeitschrift fir Sport

Herausgeber: Bundesamt fur Sport ; Schweizerischer Verband fir Sport in der Schule
Band: 2 (2000)

Heft: 3

Artikel: Sport verbessert das Wohlbefinden

Autor: Cuvit, Francois

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-992166

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 18.11.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-992166
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

ot

Lebensqualitat deutlich. Dieser Effekt ist ein
senschaftliche Erkenntnis der letzten zehni\]‘faf’
die noch zu wenig gewdirdigt wird.

Francois Cuvit

ie Tatsache, dass Sport einen ent-
D scheidenden Einfluss auf das Wohl-
befinden des Menschen ausiibt, ist
hinldnglich bekannt.

zahlreich sind denn auch die wissen-

Daniel Birrer

Entsprechend

schaftlichen Untersuchun-
gen, welche dies bestatigen.
Was jedoch die Effekte sport-
licher Betatigung auf Stim-
mung und psychosoziale Ge-
sundheit Jugendlicher be-
trifft, so sind hier in den letz-
ten funf Jahren wesentliche
wissenschaftliche Erkennt-
nisse gewonnen worden. Wir
unterhielten uns mit Daniel
Birrer, der letztes Jahr eine

diesbeziigliche Studie veréffentlichte. Er
ist Turn- und Sportlehrer und Psycholo-
geund arbeitet am Sportwissenschaftli-
chen Institut des Bundesamts fiir Sport

BASPO in Magglingen.

Umfassende Definition
psychosozialer Gesundheit
In einer Stellungnahme, welche das

BASPO gemeinsam mit anderen Institu-

"Marti,B.etal.:
Fakten zur gesund-
heitlichen Bedeu-
tungvon Bewe-
gungund Sportim
Jugendalter, in:
Sportmedizin und
Sporttraumato-
logie, 4/99,5.175
(sieheauch S.22.)
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tionen und Fachgesellschaf-
ten Ende 1999 publizierte,
wurden Fakten zur gesund-
heitlichen Bedeutung von
Bewegung und Sport im Ju-
gendalter zusammengetra-
gen.’ Sie belegen unter ande-
rem eindricklich, wie viel
diese zur psychosozialen Ge-
sundheit der Jugend beitra-
gen kénnen. Gemass Weltge-
sundheitsorganisation WHO
gilt es bei der Definition psy-

Fotos: Daniel Kdserman

chosozialer Gesundheit folgende Krite-
rien zu berticksichtigen: Psychisches
und physisches Wohlbefinden, Verwirk-
lichung eigener Bediirfnisse und Ziele,
Entwicklung und Entfaltung von Res-
sourcen, Gesundheit erhalten und gege-

benfalls wieder herstellen. «Dazu
gehoren meiner Meinung nach auch ge-
wisse Freiraume und Zeit firdie Regene-
ration», ergdnzt Daniel Birrer.

Studien, welche sich mit der Befind-
lichkeitsveranderung durch Sport be-
schaftigen, stammen grésstenteils aus

dem Bereich des Freizeitsports. Untersu-
chungen hingegen, welche sich auf den
obligatorischen Sportunterricht bezie-
hen, existieren erst seit kurzem - eigent-
lich erstaunlich, werden doch neben
padagogischen Effekten durch Sport-
treiben auch positive Effekte auf die phy-
sische Gesundheit und auf das Befinden
im Sinne einer Katharsisfunktion postu-
liert. Daniel Birrer wandte sich diesem
Bereich zu und filhrte im Rahmen des
obligatorischen Sportunterrichts an ei-
ner Berufsschule bei Schiilerinnen und

mobile 3|00 Die Fachzeitschrift fur Sport



Schiilern vor und nach dem Unterricht
eine Befindlichkeitsmessung durch, aus
welcher zum Teil bedeutsame, positi-
ve Stimmungsverdnderungen resultier-
ten. Wie sich zeigte, war die Verbesse-
rung abhédngig von der Anfangsstim-
mung. Das heisst, je schlechter die An-
fangsstimmung, desto deutlicher die
Stimmungsverbesserung. Zudem vari-
ierte die Art der Stimmungsverande-
rung jenach Wahl der Sportaktivitét: Die
Schiilerinnen und Schiiler konnten zwi-
schen Fitness-Sportarten (Circuit-Trai-
ning mit Musik oder selbstdndiges Lauf-
training) oder Spielsport (Basketball
oder Ultimate: Trainingsstunde mit
anschliessendem Spiel) wahlen. Bei bei-
den Wahlmoglichkeiten wurde der
klassische Lektionsaufbau von Auf-
warmphase, Hauptteil und Ausklang
angewendet. Trainiert wurde mit einer
mittleren Belastung, was aus sportme-
dizinischer Sicht auf physischer Ebene
bereits als «gesundheitswirksam» gilt.
Als wichtig erwies sich die komple-
mentdre Wirkung von Sport auf ver-
schiedene Befindlichkeitsdimensionen:
Es wurden nicht nur Stimmung und
Aktiviertheit angehoben, sondern auch
Deprimiertheit und Arger reduziert.

Unterschiedliche Wirkung von

Spiel- und Fitness-Sport

Zu interessanten Ergebnissen gelang-
tenin diesem Bereich die Forscher Abele
und Brehm: Bei Fitness-Sport-Aktivita-
ten - sportliche Betatigungen, die allge-
mein auf eine Verbesserung der Fitness
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Sportuntericht bewirkt deutliche Befindlichkeitsverbesserungen.
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ausgerichtet sind — konnte ein soge-
nannter Aquilibrationseffekt beobach-
tet werden. Nach einer Spielsportakti-
vitat — Aktivitdten, bei denen ein Leis-
tungsvergleich im Spiel im Zentrum
steht — zeigte sich ein sogenannter Dis-
dquilibrationseffekt. Ausgehend von
der Vorstellung, dass Menschen dazu
tendieren, ein mittleres Wohlbefindens-
niveau in einem «dynamischen Gleich-
gewicht» zu halten, bezeichnen die
Autoren Aquilibration als die Wieder-
herstellung des mittleren Gleichge-
wichtsniveaus. Dies ist nach einer
Stérung des Gleichgewichts erforderlich
(nach Arger, Wut, Mudigkeit usw.). Aqui-
libration wird demnach als Ab-
schwichung negativer und Starkung
positiver Befindenszustinde verstan-
den. Unter Disdquilibration verstehen
die Autoren die Storung des Gleichge-
wichts mit anschliessender Stabilisie-
rung oder Wiederherstellung. Dies ge-
schieht insbesondere beim Durchleben
von Spannungsbogen. Aktiviertheitund
Spannung werden zundchst Uber das
normale Mass angehoben, um dann
wieder auf das Normalmass absinken zu
konnen. Da bei langerer Stagnation des
Wohlbefindensniveaus eher eine Stim-
mungsverschlechterung eintritt, ist die
Disdquilibration auch beim Stim-
mungsmanagement hilfreich.

Deutliche
Befindlichkeitsverbesserung
Befunde, welche auf eine Befindlich-
keitsverbesserung durch Schulsport

hinweisen, liegen auch aus Deutschland
vor: Eine Studie mit Neuntklasslern un-
tersuchte die Auswirkungen einer fiir
Maéadchen und Knaben getrennt durch-
gefiihrten Sportstunde mit Circuit Trai-
ning auf den zuvor in einer Mathema-
tikstunde erlebten Schulstress. Im Ver-
gleich mit einer Kontrollgruppe, die an-
stelle des Turnens eine Deutschstunde
absolvierte, wiesen sowohl Maddchen als
auch Knaben eine deutliche Befindlich-
keitsverbesserung in den Bereichen
«Aktivierung», «Spannung» und «Effizi-
enz» auf. Die Befindlichkeitsverande-
rungen nach der Sportstunde waren bei
denJungenin den Bereichen «Effizienz»
und «Spannung» stirker als bei den
Madchen.Die starksten Verbesserungen
derBefindlichkeit durch die Sportstunde
erfuhren die fitteren Kinder.

Zum Stellenwert einer regelmassigen
Sportaktivitat fiir die psychische Ge-
sundheit von Jugendlichen existieren
uberdies seit kurzem wertvolle Ergeb-
nisse aus einer zweijahrigen Schweizer
Studie. Bei iiber 300 Gymnasiasten und
Lehrlingen wurde eine deutliche Wir-
kung von Sport auf die psychische Ge-
sundheit nachgewiesen. Jugendliche
mit einem zeitstabilen hohen Engage-
ment im Sport erwiesen sich nach zwei
Jahren als psychisch gesiinder als Ju-
gendliche ohne sportliche Aktivitaten.
Sport erschien dabei gesundheitspsy-
chologisch sogar bedeutsamer zu sein
als emotionaler Riickhalt oder Stress (als
Belastungsfaktor). Eine direkte stress-
puffernde Wirkung von Sport schien je-
doch nur bei relativ intensiver Betati-
gung vorzuliegen.

Rahmenbedingungen von

zentraler Bedeutung

Wirklich gewtirdigt werden solche Un-
tersuchungsergebnisse natiirlich nur
durch eine entsprechende Umsetzung
in die Praxis. Da Daniel Birrer als Turn-
und Sportlehrer iiber einschlagige Er-
fahrungen verfligt, baten wir ihn, ent-
sprechende Losungsansdtze fur den
Sportunterricht aufzuzeigen. «Wichtig
und zentral sind sicher einmal die Rah-
menbedingungen, unter welchen Sport
betrieben wird, und nattirlich auch die
Inhalte. Dazu gehort zum Beispiel die
Wahl der idealen Tageszeiten fiir Sport.
Randstunden, friithmorgens oder spét
am Nachmittag, sind sicher nicht geeig-
net, um die ganze Palette der positiven
Effekte des Sporttreibens auf die Befind-
lichkeit von Schiilerinnen und Schiilern
auszunutzen. Entscheidend sind auch
die Wahl des ausgetibten Sports (vgl. die
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Aggressionen gehdren zum Menschen. Im Sport konnen sie gelenkt werden.
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unterschiedlichen Effekte von Spielsport und Fitn-
ess-Sport), die Anzahl der Teilnehmer, die Mitbe-
stimmung der Schiilerinnen und Schiiler (<Wahl-
unterricht»), Niveaugruppen und ein differenzier-
ter Unterricht. Zudem muss sich der Lehrer auch
uberlegen, nach welchen Kriterien die Leistungen
der Schiiler bewertet werden sollen. Die individu-
elle Bezugsnormist unter dem Aspekt der Gesund-
heitsféorderung ohne Zweifel zu bevorzugen. Zu
berticksichtigen sind auch die spezifischen Effekte
von koedukativem Unterricht; die dominierenden
Knaben werden oft einseitig geférdert. Wie Praxis
und Studien zeigen, ist eine mittlere Belastung op-
timal fiir eine anschliessende positive Auswir-
kung auf die schulischen Leistungen.»

Nach Auffassung Birrers weist das neue Lehr-
mittel Sporterziehung (vgl. Band 1, Broschiire 1
«Sporttheoretische und sportdidaktische Grund-
lagen»)indierichtige Richtung und beriicksichtigt
Erkenntnisse, die aus den verschiedenen Studien
entnommen werden konnen. Eine gesamtschwei-
zerische Umsetzung kann —wie so oft im Schulwe-
sen — durch den intensiv praktizierten Foderalis-
mus schwer beurteilt werden. Welche Inhalte
erachtet denn der Sportpsychologe als sinnvoll?
«Die Schiilerinnen und Schiiler sollten sich grund-
motorische Kompetenzen aneignen. Wir sollten
ihnen einen moglichst breit ausgelegten Grund-
stock mitgeben, von dem sie spater zehren kon-
nen. Sodann sollten die spezifischen Inhalte, zu-
mindest in der Oberstufe, den Bediirfnissen der
Schiilerinnen und Schiiler angepasst werden—was
nicht bedeutet, dass der heimliche Lehrplan der
Unterrichteten tibernommen werden sollte.» Vor-
aussetzungen schaffen also, die es ihnen spater
beispielsweise erleichtern, in einem Sportverein
den Anschluss zu finden. «Zudem bin ich tber-
zeugt, dass wir den persoénlichen Vorlieben fiir
Fitness- oder Spielsport, wie die Untersuchungser-
gebnisse zu den unterschiedlichen Effekten der
beiden Sportformen zeigen, je nach Situation
mehr Beachtung schenken sollten.»

Auch Aggressionen miissen

thematisiert werden

Wer Jugendliche beobachtet, die soeben ein Trai-
ningoder eine Sportstunde mit Mannschafts- oder
Spielsport absolviert haben, stellt gelegentlich
fest,dasssich diese ihren Mitmenschen gegentiber
eher aggressiv verhalten. Sind also solche Sporter-
lebnisse tiberhaupt geeignet, um die Befindlich-
keit der Teilnehmer zu verbessern? «Aggressionen
gehoren grundsatzlich zum Menschen und mis-
sen auch im Sport thematisiert und gelenkt wer-
den», findet Birrer. «<Man kann dabei den Schiile-
rinnen und Schiilern Lésungsmoglichkeiten vor-
geben, womit schliesslich auch ihre personliche
Entwicklung gefordert wird.» Wichtig scheint
auch die Mitbestimmung der Schiiler im Sportun-
terricht. Indem sie sich mit der Gemeinschaft aus-
einandersetzen und untereinander organisieren,
lernen sie, Verantwortung zu ibernehmen, was
wiederum soziale Prozesse fordert.
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Betrachtet man die zahlreichen Fakto-
ren und Anspriiche, die hier ins Spiel
kommen, stellt sich unweigerlich die
Frage, ob die Sportlehrer tber ausrei-
chende Kompetenzen und eine entspre-
chende Ausbildung verfiigen. Birrer be-
jaht dies grundsatzlich. «Allerdings bin
ich der Meinung, dass berufsbegleitend
noch mehr geschehen sollte. Sportlehrer
sollten beispielsweise untereinander ei-
nenintensiven, schuliibergreifenden Er-
fahrungsaustausch pflegen, wobei sie
verschiedene, unter anderem auch di-
daktische Fragestellungen diskutieren
sollten. Dies auch in ihrem eigenen In-
teresse, denn sonst ist man schnell ein-
mal «<ausgebrannt».» Von Bedeutung ist
auch eine ganzheitliche Konzeption des
Unterrichts: «Zur Einstimmung sollten
bewusst psychische Akzente gesetzt
werden», meint Birrer. «Es gilt, den
Wechsel von einem Bereich (normale
Schulstunde) zum andern (Sportstunde)
deutlich zu machen. Den Mittelteil steu-
ertman iiber die Leistung. Entsprechend
der Belastung und je nachdem, ob der
Akzent im Fitness- oder im Spielsport

gesetzt wurde, sollte der Ausklang phy-
sisch-emotional entsprechend gestaltet
werden.»

Spass muss sein

Ganz entscheidend ist zudem der
«Spassfaktor». Sport soll so weit positiv
erlebt werden und euphorisierend wir-
ken, dass die Schiilerinnen und Schiiler
dieses Wohlgefithl immer wieder erle-
ben wollen. Und auch positive Span-
nungserlebnisse gehdren dazu, denn sie
konnen helfen, Angste abzubauen. «Die
Leistungsfahigkeit der Schiilerinnen
und Schiiler muss bestéatigt, ihre Kompe-
tenzen sollen erweitert werden», erklart
Birrer. «Die Schule sollte zudem das Ent-
decken der eigenen Bewegungsform er-
moglichen, und dort, wo Defizite im Zu-
sammenspiel von Kérper und Psyche be-
stehen, miissen Aha-Erlebnisse vermit-
telt werden.» Lehrerinnen und Lehrer
sollten zudem Feedbacks der Jugendli-
chen einholen und anschliessend dar-
stellen, ihnen also zeigen, in welchem
Masse sich ihre Befindlichkeit verbes-
sert hat. «<Dasselbe gilt eigentlich auch
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flir den Vereinssport», betont Birrer. Es
handelt sich in diesem Fall um ein
«Wahlfach», wobei samtliche zuvor er-
wiéhnten Aspekte nach Moglichkeit
iibernommen werden sollten. Allenfalls
miissen die Faktoren Leistung, Spass
und Gesundheit etwas anders gewich-
tet werden. Wie uns die Geschichte im-
mer wieder gelehrt hat, ist die Instru-
mentalisierung des Sports eine zwie-
spaltige Angelegenheit, weshalb eben
das zuvor erwahnte Erleben von Spass
und Wohlbefinden im Zentrum der
Bemiithungen stehen sollte. Bekanntlich
geniesst der Sportunterricht gegeniiber
anderen Schulfichern — besonders in
Zeiten forcierter Spariibungen — keinen
allzu grossen Stellenwert. Der unmittel-
bare Nutzen des Sichbewegens und das
daraus resultierende Wohlbefinden
werden leider wirtschaftlich nicht di-
rekt wahrgenommen. Eine iberaus
kurzsichtige Betrachtungsweise, wie
auch Birrer findet: «Man denke bei-
spielsweise nur an das grosse Problem
des Absentismus im Berufsleben.» m

Sport soll soweit

positiv erlebt werden,
dass die Schiilerinnen
und Schiiler dieses
Wobhlgefiihl immer
wieder erleben wollen.

Sy

mobile 3|00 Die Fachzeitschrift fur Sport 17



	Sport verbessert das Wohlbefinden

