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»Fit und clever gehdren zusammen

Eine grof3 angelegte Studie der TU
Miinchen belegt, dass der Sportunter-
richt auch fiir den Kopf wichtig ist. Die
Sportwissenschaftlerin Tanja Postler
erklart, warum das so ist.

Kinder in Deutschland bewegen
sich zu wenig. Die Weltgesundheitsor-
ganisation empfiehlt ab fiinf Jahren
taglich 60 Minuten moderate bis inten-
sive Bewegung. Die wenigsten schaf-
fen das. Darunter leiden die korperli-
che Fitness und die geistige Leistungs-
fahigkeit, so das Ergebnis eines For-
scherteams der Technischen Universi-
tat Miinchen, das zwischen 2016 und
2020 insgesamt 6533 Grundschulkin-
der untersucht hat. Mitverantwortlich
fur die Studie, die im Februar im »Jour-
nal of Clinical Medicine« verdffentlicht
wurde, ist Tanja Postler, 39.

SPIEGEL: Frau Postler, es gibt das Kli-
schee: Der unsportliche Biicherwurm
schreibt Einsen, wahrend der sportli-
che Draufgadnger ein schulischer Versa-
gerist. Was ist dran an diesem Bild?

Postler: Fit und clever geh6ren zusam-
men: Lernen braucht Bewegung. Wir ha-
ben herausgefunden, dass sich korper-
lich fitte Kinder besser konzentrieren

kénnen und sich dadurch in der Schule
leichter tun. Kinder, die den ganzen

Tag lernen, konnen sich zwar kurzfris-
tig viel merken, haben aber langfristig
zu kdmpfen. Neben negativen gesund-
heitlichen, psychischen und sozialen

Folgen kann Bewegungsmangel dazu

fihren, dass die kognitive Leistungsfa-
higkeit eingeschrdankt wird. Das Kind

kann sich schlechter konzentrieren

und muss dies mit noch mehr Lernzeit
kompensieren. Ein Teufelskreis.

SPIEGEL: Wie hdngen Fitness und Kon-
zentration zusammen?

Postler: Kinder mit einer héheren Fit-
ness sind in der Regel diejenigen, die

sich im Alltag mehr bewegen. Die Be-

wegung fordert auch die Durchblutung

des Gehirns, das dadurch besser arbei-

ten kann.

SPIEGEL: Das hat |hr Team in einer Stu-
die herausgefunden. Wie sind Sie da-

bei vorgegangen?

Postler: Wir haben vier Jahre lang ein-

mal pro Jahr an 15 Grundschulen im

Landkreis Berchtesgadener Land Fit-

nesstests durchgefiihrt, bei denen
Kraft und Ausdauer gemessen wurden.
Anschliefend absolvierten die Kinder
einen standardisierten

zentrationsfahigkeit.

SPIEGEL: Und das hat Auswirkungen
auf die schulischen Leistungen?

Postler: Wir kennen keine Noten, aber
wir konnten feststellen, dass fitteren
Grundschiilern hdufiger der Sprung
aufs Gymnasium gelingt. Wir haben die

Studie auch an weiterfithrenden Schu-

len durchgefiihrt; diese Ergebnisse
sind noch nicht verdffentlicht. Der
Trend bestdtigt sich dort.

SPIEGEL: Wie reagieren die Kinder,

wenn sie jedes Jahr zum Fitnesstest an-

tanzen miissen?

Postler: Die meisten hatten eine wahn-
sinnige Freude. Viele denken, die Kin-

der heute hingen nur noch auf der

Couch oder vor irgendwelchen Bild-

schirmen. Das stimmt nicht, sie haben

in diesem jungen Alter einen natdrli-
chen und ausgeprdgten Bewegungs-

drang. Den miissen wir fordern.

SPIEGEL: Sie haben auch den Body-
Mass-Index ermittelt. Gibt es einen Zu-
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Konzentrati-
onstest. Dabei zeigte sich ein klarer Zu-
sammenhang zwischen der korperli-
chen Fitness der Kinder und ihrer Kon-

102.619,4

99

sammenhang zwischen Gewicht und
Konzentrationsfahigkeit?

Postler: Nicht eindeutig. Es zeigt sich
eine Tendenz, dass tibergewichtige Kin-
der eine geringere Konzentrationsfa-
higkeit haben, gleichzeitig sind sie

aber auch einfach weniger fit. Am meis-
ten mit Konzentrationsschwierigkeiten
zu kampfen haben stark iibergewichti-
ge Jungen.

SPIEGEL: Ein Teil der von lhnen unter-
suchten Kinder, die Viertkldssler, ha-
ben den KINDL-Test absolviert, einen
Fragebogen zur Selbsteinschdtzung

der gesundheitlichen Lebensqualitat.

Was kam dabei heraus?

Postler: Da waren die fitten Kinder er-
neut klar im Vorteil. Sie haben ein bes-
seres korperliches Wohlbefinden, sind
weniger oft krank, haben ein hoheres
Selbstwertgefiihl und fiihlen sich in

der Schule und im Freundeskreis woh-
ler.

SPIEGEL: Was sind die Folgen, wenn so
wenige die empfohlenen 60 Minuten
Sport pro Tag schaffen?

Postler: Das ist ein riesiges Problem,
und die Folgen sind schon im Kindes-
alter dramatisch. Aus inaktiven Kin-
dern werden meist inaktive Erwachse-
ne. Deshalb muss Bewegung frithzeitig
gefordert werden. Dabei spielt die

Schule eine groBRe Rolle. Sie ist der ein-
zige Ort, an dem Kinder aller gesell-
schaftlichen Schichten aufeinander-
treffen. Anders als beispielsweise in

Vereinen, wo ohnehin die Sportbhe-
geisterten sind, erreicht man hier auch
die weniger aktiven, unfitten Kinder fiir
prdaventive MaRnahmen.

SPIEGEL: Was kdonnen die Schulen tun?
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Postler: Kindern muss Bewegung Spaf}

machen. Im Sportunterricht zdhlt es da-

her, Bewegungsfreude zu vermitteln.

Der Sportunterricht muss in erster Li-

nie regelméaBig stattfinden und dann
moglichst effektiv sein. Oft geht viel
Zeit mit Umziehen, Vorbereitungen
und Erkldarungen verloren. Aber der

Sportunterricht allein ist nicht das All-

heilmittel, alle anderen Lehrkréfte sind
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gefragt. Schon eine kurze korperliche

Betdtigung zwischen zwei Schulstun-

den oder Bewegungspausen wahrend
anstrengender Unterrichtseinheiten
kénnen sich positiv auswirken.

SPIEGEL: Die Pandemie schickte die

Kinder ins Homeschooling. Wie hat
sich das auf die Fitness ausgewirkt?

e

TUTI

Postler: Wir vermuten, dass die Pande-
mie die Probleme verscharft hat. Fiir
viele Grundschiiler ist der Schulsport
die einzige sportliche Betatigung in

der Woche. Kinder, bei denen Sport im
Elternhaus eine grofle Rolle spielt, ha-
ben diese Zeit womdoglich besser ver-
kraftet.
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