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Bewegung und kognitives Lernen
Leitner M. & Rechberger W.

Befunde aus der Hirnforschung weisen einer geeigneten korperlichen Aktivitat (in Bezug auf
Entwicklung und Funktion) die gleiche entscheidende Bedeutung fiir das Gehirn zu, wie es
seit Jahrzehnten fir das Herz-Kreislaufsystem bekannt ist (Hollmann &Strider, 2003, S. 265).
Wahrend die positiven Effekte von Bewegung fiir Gesundheit und persénliches Wohlbefin-
den seit langem unbestritten sind, scheint der hohe Stellenwert, der der Bewegung im Zu-
sammenhang mit kognitivem Lernen zuféllt, noch nicht ausreichend im allgemeinen Be-
wusstsein verankert. Gerade dieser Aspekt wird jedoch durch Forschungsergebnisse der letz-
ten beiden Jahrzehnte hinreichend belegt. Speziell bildgebende Verfahren im Bereich der
Gehirnforschung haben groRe Fortschritte erméglicht. Die wichtigsten Ergebnisse im Uber-
blick:

1. Neuronale Plastizitat

Unser Gehirn, das aus 100 Milliarden Neuronen und einem Vielfachen an Verbindungen
zwischen diesen Nervenzellen besteht, wird, dhnlich einem Muskel durch Krafteinsatz,
durch seinen Gebrauch geformt und strukturiert. Diese Plastizitat ist in der Kindheit am
grofiten, ist aber ein Leben lang gegeben. Der Vorgang der Neubildung von Nervenzellen
(Neurogenese) kann durch Lernen und in vergleichbarem MaRe durch korperliche Aktivi-
tat beeinflusst werden. Interessanterweise findet die Neurogenese dabei nicht in bewe-
gungsrelevanten Gehirnarealen statt, sondern im Hippocampus, einer Region, die an
Lern-und Gedéachtnisprozessen beteiligt ist (Kubesch, 2004, S. 136).

2. Durchblutungssteigerung im Gehirn durch korperliche Aktivitdten und ko-

ordinative Beanspruchung

Korperliche Bewegung oder Sport erhéhen die Durchblutung im ganzen Kérper und im
Gehirn. Dadurch wird die Versorgung mit den fir die Zellfunktionen wichtigen Elementen
Sauerstoff und Glukose verbessert. Diese Effekte fliihren zu einer gesteigerten Aufmerk-
samkeit und Konzentration und unterstiitzen somit den Lernprozess (Ratey, 2009,S. 99).

3. Lernen in / mit Bewegung ist effektiver
Untersuchungen belegen das Potenzial von Bewegung als Hilfsmittel fiir Lernprozesse: So
konnten sich z.B. Schiiler, die Vokabeln in Kombination mit einer Bewegung lernten, nach
13 Wochen noch an durchschnittlich 15 von 20 Vokabeln erinnern. Die Schiiler der Kon-
trollgruppe wussten im Durchschnitt von diesen Vokabeln nur noch 5,5 (Hille et. al.,
2010, S. 337).

4. Positive Effekte auf die Funktion des Gehirns und die Lerngeschwindigkeit
Neben einer gesteigerten Durchblutung bewirkt korperliche Aktivitdt eine gesteigerte
Produktion neurotropher Faktoren: BDNF (brainderivedneurotrophicfactor) etwa ist fir
den Aufbau und die Aufrechterhaltung neuronaler Schaltkreise verantwortlich und wird
in direkten Zusammenhang mit der Lerngeschwindigkeit gebracht (Ratey, 2009, S. 53).
Demnach erweist sich Bewegung als stimulativer Faktor fur die Neuronenneubildung und
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die Hirnplastizitat (durch die Bildung von Synapsen und Spines / Dornfortsatzen, die fir
die Ubertragung von Signalen im Gehirn verantwortlich sind; Hollmann &Striider, 2003,
S.265). Zusatzliche funktionelle Bedeutung fiir das Gehirn liegt in der neuroprotektiven
Wirkung korperlicher Aktivitat: die verstarkte Bildung und Ausschiittung von IGF-1 (insu-
lin-likegrowthfactor) schitzt die Neuronen gegen den natiirlichen Prozess des Zelltodes.
(Reinhardt, 2009, S. 137).

5. Positive Auswirkungen auf Konzentration, Aktivitdtsniveau und

Motivation

Bewegungsaktivitdten nehmen auch Einfluss auf Konzentration und Aktivitat wichtiger
Neurotransmitter, wie Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. Dopamin ist eng mit Kon-
zentration und dem Lernprozess verbunden, Noradrenalin wirkt sich positiv auf Auf-
merksamkeit, Wahrnehmung, Motivation und Aktivierung aus. Serotonin hilft die Hirn-
aktivitat unter Kontrolle zu halten und hat Einfluss auf Stimmung, Impulsivitat, Wut und
Aggressivitat. Durch diese positiven Effekte korperlicher Aktivitat ergeben sich Moglich-
keiten auch in der Unterstiitzung einer medikamentésen Behandlung zahlreicher Krank-
heitsbilder. So wird etwa bei Kindern mit ADHS Uber die Gabe von Methylphenidat (Pro-
duktname Ritalin, Anstieg der Verschreibung von 34 kg (1993) auf 1,8 Tonnen (2011)in
Deutschland) Einfluss auf die Dopaminkonzentrationgenommen. Serotoninhaltige Medi-
kamente wiederum werden bei Depressionen, Angsten und Zwangsstdrungen ver-
schrieben. Bewegung kann in diesen Fallen eine wertvolle Unterstiitzung bei der Ver-
besserung des Gesundheitszustandes bieten (Kubesch, 2008, S. 62ff.;Ratey, 2009, S.
51f.).

6. Verbesserung der Exekutiven Funktionen (siehe auch Unterlagen FEX 1)
,Die Fahigkeit, das eigene Denken bzw. die Aufmerksamkeit und das Verhalten sowie
die eigenen Emotionen gezielt steuern zu kdnnen, ist eine wichtige Grundlage fiir den
Erfolg in der Schule und im Leben. Dieser Fahigkeit zur Selbstregulation liegen die soge-
nannten exekutiven Funktionen im Stirnhirn (prafrontaler Kortex) zugrunde, dessen
Entwicklung erst im Erwachsenenalter abgeschlossen ist. Zu den exekutiven Funktionen
zahlen das Arbeitsgedachtnis, die Inhibition (Impulskontrolle) und die kognitive Flexibili-
tat. Das Arbeitsgedachtnis ermoglicht uns, Informationen kurzzeitig zu speichern und
mit den gespeicherten Informationen zu arbeiten. Mit Hilfe der Inhibition sind wir in der
Lage, spontane Impulse zu unterdriicken sowie die Aufmerksamkeit willentlich zu lenken
und Storreize auszublenden. Die kognitive Flexibilitat ist die Fahigkeit, den Fokus der
Aufmerksamkeit zu wechseln, sich schnell auf neue Situationen einstellen und andere
Perspektiven einnehmen zu konnen.” (Kubesch, 2011, S. 312). Gut ausgebildete exekuti-
ve Funktionen stellen somit die Basis erfolgreichen Lernens dar. Bezeichnenderweise
zeigen Untersuchungen auf, dass exekutive Funktionen einen héheren Zusammenhang
zur Schulleistung aufweisen als der Intelligenzquotient (Duckworth et. al., 2005, S. 944).



Schlussfolgerungen:

Selbstverstandlich kann Bewegung den Lernprozess nicht ersetzen. Bewegung muss aller-
dings als Chance begriffen werden, Lernprozesse zu unterstiitzen und Grundlagen und Rah-
menbedingungen fiir Lernprozesse entscheidend zu verbessern. Die Méglichkeiten dazu sind
vielfaltig und zum Teil leicht zu realisieren:

a. Schulischer Bereich
o Quantitat und Qualitat von Bewegung und Sport erhéhen
o Bewegte Schule (Bewegungspausen und —sequenzen nach Bedarf in allen Un-
terrichtsfachern, bewegtes Lernen, bewegte Pausen, etc.)
b. Privater Bereich
o Familienalltag bewegter gestalten (Vorbildwirkung!)
c. Offentlicher Bereich

o Verbesserung der Rahmenbedingungen; Bewegungsmoglichkeiten schaffen
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Praxisbeispiele

1.) Armstrecker
Die Kinder gehen paarweise zusammen und stehen hintereinander. Der Vorderste lauft lo-
cker los und der Hintere hinter ihm/ihr nach. Streckt der vordere Laufer einen Arm zur Seite
muss der Hintere unten den Arm durch und einmal rund um den Partner um wieder hinter
ihn/sie zu gelangen. Nach einer gewissen Strecke werden die Rollen getauscht und danach
wird ein Durchgang gestartet bei dem die Kinder auf der anderen Seite des ausgestreckten
Armes eine Runde um den Mitspieler machen missen. Nach erneutem Partnertausch wird
eine dritte Variante durchgemacht bei welcher der Vordere mit dem ausgestreckten Arm
zusatzlich die Faust ballen kann oder die Hand deutlich offen halt. Faust bedeutet dabei auf
der anderen Seite eine Run-de zu machen und offene Hand auf der Seite, wo die ausge-
streckte Hand ist, eine Runde zu laufen. Diese Ubung trainiert die Inhibitionsfahigkeit durch
das Durchbrechen von Routinen und die kognitive Flexibilitdat durch spontane Situationen im
dritten Durchgang

2.) Hundehitte (Hund, Hundehtte ...)
Eine Hundehitte besteht aus 2 Kindern, die sich gegeniber stehen und mit den Armen ein
Dach bilden. Dazwischen kauert sich ein Hund hinein.
Der Lehrer kann jetzt folgende Signale geben:

e Hund (jeder Hund muss sich ein neue Hundehiitte suchen)

e Hundehiitte (die Hundehlitten missen wechseln, auch ein anderer Partner ist wiin-
schenswert, und sich einen Hund suchen)

e kunterbunt (alle verlassen die Platze und kdnnen entweder als Hundehitte oder
Hund weitermachen)

Varianten:

e Wenn es sich von der Teilnehmeranzahl nicht ausgeht, kann ein einzelner Spieler eine
Hundehiitte bilden oder 2 Hunde in eine Hundehutte Unterschlupf finden.

3.) Gymnastikfangen
Es werden zwei bis vier Fanger bestimmt, die mit Schleifen markiert sind. Jeder Fanger be-
kommt eine andere Schleifenfarbe. Es wird in einem markierten Feld gespielt und an allen
vier Spielfeldseiten liegen Reifen in den Farben der Schleifen. Die Spieler/innen laufen kreuz
und quer im Feld und wenn sie gefangen werden, miissen sie wissen von wem (welche
Schleifenfarbe) und in einen der farblich passenden, freien Reifen steigen. Dort muss der
Gefangene gymnastische Ubungen machen um wieder befreit zu sein. Ist der Reifen besetzt
muss ein anderer gesucht werden, ist keiner frei muss gewartet werden bis einer frei ist. In
den einzelnen Reifen werden folgende Ubungen gemacht: z.B. rot=5 Kniebeugen, gelb=5
Streckspriinge, blau=5 Mal Armkreisen vorwarts und 5 Mal Armkreisen riickwarts, griin=10
Mal Hiifte kreisen. Die Ubungen und Fanger kénnen nach einer gewissen Zeit verindert
werden, z.B. Bein kreisen, Hampelmann, etc. Dieses Spiel fordert das Arbeitsgedachtnis
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durch das Merken der verschiedenen Aufgaben und die kognitive Flexibilitat durch Umden-
ken bei besetzten Reifen.

Zusatz (schwierig):

- jedes dritte Mal gefangen eine beliebige andere Ubung im richtigen Reifen

- 2-mal hintereinander vom selben Fanger eine Farbe weiter (Reihenfolge = rot, griin, blau,
gelb)

4.) Fangspiel 1 oder 2
Die Kinder gehen Parchen weise zusammen und jeder bekommt entweder Nummer 1 oder 2

(Katze oder Maus, etc.). Die Schiler laufen kreuz und quer und werfen sich (alle durcheinan-
der) Balle zu.

e zu Beginn Ball vor Pass einmal durch die Beine geben

e dann zusatzlich wenn Lehrperson ,1“ oder ,,2“ ruft werden diese zu Fangern und an-
dere zu Gejagten bis Pfiff ertont (wurde der Gejagte gefangen 5 Kniebeugen Gejag-
ter, nicht gefangen 5 Kniebeugen Fanger)

e dann wenn Lehrperson am Rand eine Hand erhebt nach jedem Pass ein Hampelmann
(wenn Hand unten = wie bisher in Luft fangen und passen)

e dann zusatzlich wenn Hand oben und ,, 1“ oder ,2“ dann wird der nicht genannte zum
Fanger und der andere zum Gejagten

e dann zusatzlich wenn beide Hande jeden Pass in Luft fangen und in der Luft passen
und wenn ,,1“ oder ,2“ genannt wird der nicht genannte zum Fanger und etc.

Anmerkung (schwierig): man kann einzelne Parchen noch in Gruppen aufteilen, die eine
Gruppe reagiert bei Hand unten wie die andere bei einer Hand oben usw. d.h. die Schiiler
miuissen bei den selben Signalen unterschiedliches machen - d.h. ich darf das gesehen nicht
nachmachen (Inhibition)

5.) Komm mit lauf weg mal anders
Die Spieler stehen im Kreis und ein Spieler (Fanger) geht auBen um den Kreis. Er beriihrt ei-
nen Spieler und gibt ihm das Kommando "komm mit" oder "lauf weg". Dann lauft der Fanger
einmal in beliebiger Richtung um den Kreis. Der Beriihrte muss nun ebenfalls eine Runde um
den Kreis laufen. Beim Kommando "komm mit" lauft er in die gleiche Richtung wie der Fan-
ger und sonst in die entgegen gesetzte Richtung. Wer zuerst die Liicke im Kreis wieder er-
reicht, darf dort stehen bleiben, der andere ist neuer (oder alter) Fanger.

e am Beginn ein Durchgang ,normal”
e dann ein Durchgang ,invers“, bei komm mit muss man weg laufen und umgekehrt

e dann ein Durchgang werde ich an linker Schulter beriihrt ,,normal”, an rechter Schul-
ter ,invers” (oder Schulter, Riicken, etc.)



Grofle Spiele

6.) Spiel, FuRball, Handball (evtl. ohne Laufen), Basketball mit Zusatzregeln
Es wird das Spiel ganz normal begonnen und den Schiilern Regeln mitgeteilt. Wenn gepfiffen
wird und der Spielleiter mit dem Fingern etwas anzeigt, muss dies bis zur nachsten Aufgabe
gemacht werden.

1 —schweigend spielen
2 — nur mit schwachem FufR}, Hand
3 —Torrichtung dndern

weitere Moglichkeiten: 2 Spieler miissen sich die Hande geben, rickwarts laufen, auf einem
Bein hiipfen, auf allen vieren,...

7.) Regelkorsett fiir Ballspiele, wie Rollball, FuRball, Handball oder Basketball
Normales Spiel nur es werden 4 Teams gebildet, jeder Team hat eine Schleifenfarbe, alle
Teams spielen gleichzeitig. Lehrperson steht am Rand und halt auf ausgestreckten Armen
Schleifen, auf jeder Seite jeweils 2 (z.B. rot/griin links und blau/gelb rechts), dies signalisiert
Spielern wer mit wem spielt und in welche Richtung (in dem Bsp. rot mit griin nach links),
Lehrperson kann Schleifen tauschen und signalisiert dann Tausch mit Pfiff (dadurch neue
Teams + evtl. neue Richtung)

Zusatz: nach einer Eingewdhnung kann ein langer Pfiff bedeuten es darf die Mittellinie nicht
mehr (iberquert werden. Etc.

8.) Rollball-Handball
Auf dem Volleyballfeld wird Rollball nach Rollballregeln gespielt, Tore sind an der Wand am
Ende. AuBerhalb des VB-Feldes wird Handball nach Handballregeln auf die Matte gespielt.
Ein Tor zahlt einen Punkt, eine Bank (Rollball) zahlt ein Punkt. Bei Pfiff wechseln die Felder,
d.h. VB-Feld = Handball und auRerhalb = Rollball. Bei einem Weiteren Pfiff wechseln die Fel-
der wieder zurlick.

9.) Endzonen-Spiel: Zwei Endzonen-Spiel-Varianten mit Pfiff oder Zeichen

wechseln.
Variante eins (Rugby): Es darf nur nach hinten gepasst werden. Mit dem Ball darf gelaufen
werden. Variant zwei (American Football): es darf mit dem Ball nicht gelaufen werden, aber
dafir nach vorne gepasst werden. Ziel ist es in beiden Féllen, den Ball in eine vorher verein-
barte Endzone zu beférdern.

Wird nun 2 Mal hintereinander schnell gepfiffen, so wird die Spielvariante gewechselt. (von
Rugby auf American Football und umgekehrt)

Variante: Es kann auch die Endzone verandert werden A spielt zuerst nach links, dann nach
rechts



10.) Reifentor
Jeder Reifen zahlt als Tor. Es werden zwei Teams (Parteiball) gebildet und der Ball kann im
Team gepasst werden. Wenn das Team den Ball in den Reifen legt, bekommt dieses Team
einen Punkt. Das andere Team bekommt den Ball.

Varianten:
Gewisse Reifenfarbe zahlt doppelt

Ein Tor kann gesperrt werden, indem man einen FuR hineinstellt. Wichtig es muss mehr Rei-
fen als Spieler geben.

11.) Spiel (Rollball, Handball, Basketball, FuBball) mit 4 Toren (Kérben)
Ein Spiel wird auf 2 Spielfeldern (Halle entsprechend teilen) mit 4 Teams (A,B,C,D) gespielt.
Team A gegen B und Team C gegen D bei 2 Pfiffen wechselt der Gegner, wobei das Team das
Tor behalt. Das heiRt es wird dann mit dem diagonalen Partner gespielt. Team A gegen C und
Team B gegen D (jeder behalt sich sein Tor). Wird ein weiteres Mal doppelt gepfiffen, so
spielt A gegen D und B gegen C. Jeder zahlt die erzielten und erhaltenen Tore mit.

12.) 4 Korbe Basketball (mit Langbdanken mit Fangen)
Es werden vier Gruppen gebildet und jeder/e Spieler/in hat einen Ball mit dem man gut prel-
len kann. Jede Gruppe bekommt eine Langbank mit einem Fanger (Basketballkorb) zugeteilt,
welcher die Nummer eins erhélt. Die anderen drei Langbanke (Kérbe) werden im Uhrzeiger-
sinn durchnummeriert. Jedes Team hat nun die Fanger (Kérbe) von eins bis vier durchnum-
meriert, wobei flir jede Gruppe jeder Fanger (Korb) eine andere Nummer hat. Die Spie-
ler/innen prellen kreuz und quer durch die Halle bis die Lehrperson einen Fanger (Korb)
durch rufen einer Zahl, durch zeigen der Zahl mit den Fingern oder durch eine Pfiffanzahl
bestimmt. AnschlieBend laufen die Kinder, den Ball prellend, zu ihrem Fanger (Korb) mit die-
ser Zahl und versuchen den Ball zu passen und wieder zu fangen (einen Korb zu erzielen).
Jede Schiiler, der dies schafft bekommt einen Punkt .Danach prellen alle wieder durcheinan-
der und ein neuer Korb wird bestimmt. Welches Team hat als Erstes 15 Punkte? Diese Ubung
zielt vor allem auf Férderung der kognitiven Flexibilitat ab, da das Ziel variiert.

Variante: Wer trifft setzt sich nieder, die erste Gruppe die sitzt bekommt drei Punkte, die
Zweite zwei, die Dritte einen und die Letzte keinen.
Einen Kasten aufstellen, auf dem man aus einer bestimmten Entfernung hineintreffen muss.

13.) Nummernball
Schiler sitzen auf4 Langbanken und werden durchnummeriert (jeder bekommt 2 Num-
mern), gegenliberliegende Langbanke haben gleiche Markierung (Schleifen oder Shirts)
Lehrer ruft eine Zahl (zB 367), alle 3er, alle 6er und alle 7er laufen zuerst zur Wand und be-
rihren sie — gleichzeitig wird ein Ball (Ful3-, Basket-, oder Handball) ins Spiel gebracht (Spiel
vorher vereinbaren, moglich ist auch Parteiball, Rollball ...) — Schiiler laufen zuriick zum Ball
und spielen das Spiel entsprechend den Regeln bis zum ersten Punkt. Beim FulBball muss der
erste Pass in die eigene Halfte erfolgen.
Variation: es wird eine Rechnung gerufen zB ,, 123 plus 4“ bedeutet jede Ziffer plus 4 also 567
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14.) Luftballon jonglieren
Jedes Kind erhalt einen Luftballon blast diesen auf und halt diesen mit einzelnen Berihrun-
gen in der Luft. Dabei sollen sich die Kinder kreuz und quer bewegen. AnschlieBend darf der
Ballon nur mehr mit den Unterarmen gespielt werden, dann nur mehr mit dem Ellbogen und
anschlieffend nur mehr mit den FiiBen. Nach mehreren Bewegungsanweisungen spielen die
Kinder ihren Ball wieder mit den Handen. Jedes Kind soll seinen Ballon gut im Auge behalten,
da nun andere, in der Ndhe befindliche, Ballone weggeschlagen werden diirfen. Anschlie-
Rend spielt jedes Kind seinen Ball wieder selbst ohne andere Ballone zu bertihren und die
Lehrperson bringt nach und nach mehr Luftballons ins Spiel, welche die ganze Klasse zusatz-
lich gemeinsam in der Luft halten muss. Wie viele Ballons kann die ganze Klasse in der Luft
halten bevor der Erste zu Boden fallt? Kann dieser Rekord gebrochen werden?

15.) Alle im Kreis
Bewegungsaufgaben werden nummeriert, 1= Bauchlage, 2= Riickenlage, 3 = 2x Armkreisen

vorwarts, 4= 2x Armkreisen riickwarts, 5= 360° Sprung

Lehrperson sagt Zahlkombination und macht eventuell falsch vor (zusatzliche Inhibition) z.B.
»,1-2“,,5-3-1“ oder ,,4-2-1-2-3“; Schiiler sollen so schnell wie moglich Bewegungen hinterei-
nander machen.



