
 

Eltern aufgepasst: Motiviere deine Kinder zu 

mehr Sport und Bewegung! 

10 Sportarten und weitere Tipps für dich 

Liebe Eltern, in einer Ära, in der unsere Kinder immer weniger Zeit mit körperlicher Aktivität 
verbringen, liegt es an uns zu handeln. Wir alle wissen, wie wichtig Sport und Bewegung für die 
Gesundheit und das Wohlbefinden unserer Kinder ist. Die Bedeutung für ihre körperliche und 

geistige Entwicklung ist unbestreitbar. 

In diesem Beitrag möchte ich dir wertvolle Tipps geben, wie du deine Kinder dazu motivieren kannst, 
mehr Sport zu treiben. Darüber hinaus stelle ich dir 10 spannende Sportarten vor, die sie 

ausprobieren können. Am Ende des Artikels findest du weitere interessante Beiträge zu diesem 
Thema. 

Schaffen wir gemeinsam die Grundlage für ein aktives und gesundes Leben unserer Kinder. Lassen 
wir das Potential der jungen Generation entfalten und seien wir ein Vorbild, das sie zu einer 

bewegungsreichen, aktiven und gesunden Zukunft inspiriert! 

Warum Kinder und Jugendliche weniger Sport treiben: 

Gründe und Lösungsansätze 

Es gibt mehrere Faktoren, die dazu beitragen können, dass Kinder und Jugendliche heutzutage 
weniger Sport treiben. hier sind einige mögliche Gründe dafür: 

1. Technologieabhängigkeit: Die Verfügbarkeit von Unterhaltungselektronik wie Smartphones, 
Tablets und Videospielen hat zugenommen. Viele Kinder und Jugendliche verbringen immer 
mehr Zeit mit diesen Geräten und vernachlässigen dabei körperliche Aktivitäten. 

2. Mangelnde Zeit: Der Schuldruck und die außerschulischen Aktivitäten können den Zeitplan 
von Kindern überfüllen. Dies lässt weniger Raum für sportliche Betätigung. 

3. Einschränkungen in der Schulbildung: In einigen Schulen werden Sport und Bewegung nicht 
ausreichend gefördert. Es gibt möglicherweise begrenzte Sportangebote, einen Mangel an 
qualifizierten Sportlehrern oder zu wenig Zeit für Bewegung während des Unterrichts. 

4. Inaktive Lebensweise der Eltern: Wenn die Eltern selbst keinen aktiven Lebensstil pflegen, 
kann dies sicher auch auf die Kinder übertragen. Wenn Bewegung und Sport keinen hohen 
Stellenwert im Familienleben haben, ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass die Kinder 
diese Gewohnheit entwickeln. 

5. Mangelnde Motivation: Manche Kinder und Jugendliche fühlen sich möglicherweise nicht 
motiviert, Sport zu treiben. Dies kann auf verschiedene Faktoren wie mangelndes 
Selbstvertrauen, geringes Interesse an bestimmten Sportarten oder negative Erfahrungen im 
Sportunterricht zurückzuführen sein. 



6. Mangelnde Zugänglichkeit zu Sporteinrichtungen: Es kann sein, dass es in einigen Gemeinden 
oder Stadtteilen nicht genügend Sporteinrichtungen gibt, die für Kinder und Jugendliche 
zugänglich sind. Dies kann die Möglichkeit zur sportlichen Betätigung einschränken. 

 
Diese Faktoren können individuell oder in Kombination auftreten und zu einem Rückgang der 

sportlichen Aktivität führen.  

Tipps zur Förderung von sportlichen Aktivitäten bei Kindern 

und Jugendlichen 

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Kinder und Jugendliche dazu zu ermutigen, mehr Sport zu 
treiben. Hier findest du einige Tipps: 

1. Sei ein Vorbild: Eltern und Erziehungsberechtigte können selbst ein aktives Vorbild sein, 
indem sie regelmäßig Sport treiben. Kinder neigen dazu, das Verhalten ihrer Eltern 
nachzuahmen, also ist es wichtig, ihnen ein positives Beispiel zu geben. 

2. Vielfalt bieten: Biete deinen Kindern eine breite Palette von Sport- und 
Bewegungsmöglichkeiten an, damit sie verschiedene Dinge ausprobieren können. Dies kann 
den Spaßfaktor erhöhen und ihnen helfen, eine Aktivität zu finden, die sie wirklich mögen. 

Auch kleine Gartenspiele wären ein guter Anfang dafür! 
3. Gemeinschaftliche Aktivitäten fördern: Organisiere sportliche Aktivitäten, bei denen Kinder 

und Jugendliche gemeinsam mit Freunden oder Familienmitgliedern teilnehmen können. Wie 
wäre es mal mit einer gemeinsamen Wanderung oder ein Wildwasser-Rafting Abenteuer? 

4. Sport in den Alltag integrieren: Ermutige deine Kinder, körperliche Aktivitäten in ihren Alltag 
einzubauen. Zum Beispiel könnten sie mit dem Fahrrad oder Scooter zur Schule fahren, 
Treppen statt Aufzüge benutzen oder nach dem Abendessen gemeinsam einen Spaziergang 

machen. Nehmt hier noch 1-2 lustige Wurfspiele mit! 
5. Sportvereine und Schulmannschaften nutzen: Ermutige deine Kinder, sich in Sportvereinen 

oder Schulmannschaften anzumelden. Das Engagement in einer Mannschaft kann den 
Zusammenhalt stärken und ihnen die Möglichkeit geben, neue Freundschaften zu knüpfen. 

6. Den Spaß betonen: Stelle immer sicher, dass der Fokus auf Spaß und Freude am Sport liegt, 
anstatt nur auf Leistung. Kinder und Jugendliche sind eher bereit, sich sportlich zu betätigen, 
wenn sie es als eine angenehme und unterhaltsame Aktivität empfinden. 

7. Belohnungen und Anreize: Erwäge die Einführung von Belohnungen oder Anreizen, um deine 
Kinder zu motivieren. Dies können kleine Belohnungen für regelmäßige Teilnahme oder das 
Erreichen bestimmter sportlicher Ziele sein. Wie haben damals zu meinem Ziehsohn gesagt: 
"Kein Sport, kein Computer"! Ich weiß, das klingt hart, aber es hat was gebracht. Und ich 
glaube ich spreche hier im Namen vieler Eltern: Drastische Situationen erfordern drastische 
Maßnahmen. 

8. Aufklärung über die Vorteile von Sport: Informiere deine Kinder über die zahlreichen Vorteile 
von Sport und körperlicher Aktivität. Ihr kennt das: Die Macht der Wiederholung! Erwähnt 
wie sich die körperliche Gesundheit verbessert, sich das Selbstvertrauen stärkt und es bei 
Stressabbau hilft. Ebenso die Förderung sozialer Fähigkeiten. 

Indem du diese Tipps berücksichtigst und eine positive Einstellung zum Sport förderst, kannst du 

deine Kinder Stück für Stück dazu ermutigen, sich mehr zu bewegen und eine aktive Lebensweise zu 

pflegen. 

https://sport-checker.com/gartenspiele/
https://bassalo-cupball.at/familienshop/


10 Sportarten für den sportlichen Einstieg von Kindern und 

Jugendlichen 

Es gibt eine Vielzahl von Sportarten und Spielen, die für Kinder und Jugendliche ein guter Einstieg in 

sportliche Aktivitäten sein können. Hier sind einige Beispiele: 

1. Fußball: Fußball ist eine beliebte Sportart, die Teamarbeit, Ausdauer und Koordination 

fördert. Es ist auch eine gute Möglichkeit, neue Freundschaften zu knüpfen und den Spaß am 

Sport zu entdecken. 

2. Leichtathletik: Die Leichtathletik umfasst verschiedene Disziplinen wie Laufen, Springen und 

Werfen. Dies ermöglicht es Kindern und Jugendlichen, ihre individuellen Fähigkeiten zu 

entwickeln und ihre körperliche Fitness zu verbessern. Mein Ziehsohn ist z.B. bei der 

Leichtathletik gelandet und bereits auf einem sehr guten sportlichen Weg! 

3. Basketball: Basketball ist eine dynamische Sportart, die Koordination, Schnelligkeit und 

Teamarbeit erfordert. Es kann in der Halle oder im Freien gespielt werden und bietet eine 

gute Möglichkeit, grundlegende motorische Fähigkeiten zu entwickeln. Das war zu meiner 

Zeit damals meine Leidenschaft! 

4. Schwimmen: Schwimmen ist eine hervorragende Ganzkörperübung, die die Ausdauer und die 

Muskulatur stärkt. Es ist auch eine lebenswichtige Fähigkeit, die Kindern Sicherheit im Wasser 

vermittelt. 

5. Tennis: Tennis ist eine Sportart, die sowohl Einzel- als auch Mannschaftsspiele ermöglicht. Es 

verbessert die Hand-Auge-Koordination, die Ausdauer und die Beweglichkeit und kann ein 

lebenslanges Hobby sein. 

6. Tanzen: Tanzen ist eine kreative und unterhaltsame Art der körperlichen Betätigung. Es gibt 

verschiedene Tanzstile wie Ballett, Hip-Hop, Jazz oder lateinamerikanische Tänze, aus denen 

Kinder und Jugendliche wählen können. 

7. Radfahren: Radfahren ist eine ausgezeichnete Aktivität, um die Ausdauer und die 

Beinmuskulatur zu stärken. Es kann sowohl als Freizeitaktivität als auch als Verkehrsmittel 

genutzt werden. 

8. Gymnastik oder Turnen: Diese Sportarten umfassen verschiedene Übungen und Bewegungen, 

die die Flexibilität, Kraft und Körperbeherrschung verbessern. Es gibt auch Möglichkeiten für 

Wettkämpfe und Vorführungen. 

9. Kampfsport: Kampfsportarten wie Judo, Karate oder Taekwondo bieten nicht nur körperliche 

Aktivität, sondern lehren auch Disziplin, Respekt und Selbstverteidigungsfähigkeiten. 

10. Klettern: Klettern kann in Kletterhallen oder im Freien betrieben werden und fördert die 

Kraft, Ausdauer und Körperbeherrschung. Es macht auch Spaß und bringt eine gewisse 

Herausforderung. 

Es ist wichtig, dass Kinder und Jugendliche die Möglichkeit haben, verschiedene Sportarten 

auszuprobieren und ihre Interessen zu entdecken. Eine gute Wahl wäre eine Sportart, die ihren 

individuellen Fähigkeiten und Vorlieben entspricht und gleichzeitig Spaß macht und sie motiviert, 

weiterhin aktiv zu bleiben. 

 



Bleibe informiert und inspiriert: Weitere Beiträge für Sport 

und Bewegung bei Kindern und Jugendlichen 

Entdecke weitere spannende Beiträge und Ideen rum um das Thema Sport und Bewegung bei 

Kindern und Jugendlichen, die dir wertvolle Informationen und Inspiration bieten. 

1. Bassalo 

2. Rope Skipping 

3. Weg von elektronischen Geräten 

4. Top Spiele für den Garten 

5. Familienausflug mit 3 Sportarten 

6. Disc-Golf 

Fazit: 

In einer Zeit, in der Kinder und Jugendliche immer weniger Sport treiben, ist es von großer 

Bedeutung, Maßnahmen zu ergreifen, um ihre körperliche Aktivität zu fördern. Verschiedene 

Faktoren wie Technologieabhängigkeit, mangelnde Zeit, Einschränkungen in der Schulbildung, 

inaktive Lebensweisen der Eltern, mangelnde Motivation und mangelnde Zugänglichkeit zu 

Sporteinrichtungen tragen dazu bei, dass unsere Kinder und Jugendliche weniger sportlich aktiv sind. 

Jedoch gibt es viele Möglichkeiten, sie zu einem aktiven Lebensstil zu motivieren. Indem wir als Eltern 

ein aktives Vorbild sind, eine Vielfalt an Sport- und Bewegungsmöglichkeiten bieten, 

gemeinschaftliche Aktivitäten fördern, Sport in den Alltag integrieren, Sportvereine und 

Schulmannschaften nutzen, den Spaß am Sport betonen, Belohnungen und Anreize bieten, über die 

Vorteile von Sport aufklären und eine positive Einstellung zum Sport fördern, können wir Kinder und 

Jugendliche dazu ermutigen, mehr Sport zu machen. 

Darüber hinaus habe ich 10 spannende Sportarten vorgestellt, die als Einstieg für Kinder und 

Jugendliche dienen können. Von Fußball über Leichtathletik bis hin zu Tanzen und Klettern gibt es 

eine Vielzahl von Aktivitäten, die ihre individuellen Interessen und Fähigkeiten ansprechen können. 

Auch meine anderen vorgestellten Beiträge sollen dich dabei unterstützen. Ich hoffe es gelingt mir! 

Indem wir uns gemeinsam für die Förderung von Sport und Bewegung bei Kindern und Jugendlichen 

einsetzen, schaffen wir die Grundlage für ein aktives und gesundes Leben. Lasst uns das Potential der 

jungen Generation entfalten, ihnen ein Vorbild sein und sie zu einer bewegungsreichen, aktiven und 

gesunden Zukunft inspirieren. Denn nur durch gemeinsame Anstrengungen können wir sicherstellen, 

dass unsere Kinder von den vielen Vorteilen einer sportlichen Lebensweise profitieren. 

Danke für deine Aufmerksamkeit! 

Mit sportlichen Grüßen, 

dein Markus 

Autor: Markus Vogel, Web: bassalo-cupball.at, Mail: info@bassalo-cupball.com 

 

https://bassalo-cupball.at/familie/
https://skipropestore.com/
https://bassalo-cupball.at/blog/familie/mit-bassalo-weg-von-elektronischen-geraeten/
https://sport-checker.com/gartenspiele/
https://sport-checker.com/blog/fruehling-herbst/3-sportarten-zu-zweit-im-fruehling/
https://sport-checker.com/blog/ganzjahressport/disc-golf/

