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1. Einleitung

Exekutive Funktionen sind hohere kognitive Kontrollprozesse und werden
dann benétigt wenn automatisierte Reaktionen zur Aufgabenaustithrung nicht
mehr ausreichen (vgl. Kubesch 2008, S.51). In Bezug auf die Schule wird ih-
nen eine gewichtige Rolle beigemessen, da exekutive Funktionen eine gro3ere
Bedeutung fir den Schulerfolg zu haben scheinen als die kognitive Intelligenz
(vgl. Affra 2007, S.975) und der reine Wissenserwerb (vgl. Walk 2008, S.2),
da diese wichtige Kompetenzen fiir Mathematik bzw. die Lesefahigkeit bilden
(vgl. Diamond 2007b, S.3f.). Dariiber hinaus bilden diese Kontrollprozesse
die Grundlage fir die menschliche Verhaltenssteuerung (vgl. Walk 2011,
S.28) und der Grad der Entwicklung gilt als Hauptunterschied zwischen Kin-
dern bzw. Erwachsenen (vgl. Kubesch 2005, S.22). Zudem stehen Defizite in
engem Zusammenhang mit verschiedenen psychischen Stérungen, wie ADHS,
ADS, Depressionen, Zwangsneurosen, etc. (vgl. Diamond 2007b, S.4), aber
auch mit Suchtverhalten oder Kriminalitit (vgl. Diamond wu.a. 2007a,

S.1387).

Mehr als genug Griinde um die Entwicklung der exekutiven Funktionen in der
Schule zu unterstitzen und zu férdern. Aber wie? Die exekutiven Funktionen
lassen sich grundsatzlich durch drei verschiedene Arten, abgesehen vom natiir-
lichen Reifungsprozess, fordern. Erstens durch ein rein kognitives Training
(vgl. Diamond u.a. 2007a, S.1387f.), zweitens durch ein rein physisches Trai-
ning (vgl. Hillman u.a. 2003, S.309ff.) und drittens durch eine Kombination
aus physischem und kognitiven Training (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.314).
Besonders korperliche Aktivitit und eine gesteigerte Fitness haben dabei
enormen Einfluss auf die Leistungsfahigkeit der exekutiven Funktionen (vgl.
Hillman 2005, S.7). Sport und Bewegung stellen daher die geeignetste Form
dar, um kognitive Kontrollprozesse bei Kindern und Jugendlichen zu férdern.
Deshalb bietet in erster Linie der Sportunterricht die Moglichkeit exekutive
Funktionen zu trainieren. Ein Grund dem Fach das in jlingster Vergangenheit
in der Offentlichkeit, den Stundenplandiskussionen, etc. zunehmend an Be-
deutung verlor, wieder mehr Beachtung zu schenken. Trotzdem lassen sich
auch in anderen Fachern durch kurze Interventionen und Ubungen positive
Effekte auf die exekutiven Funktionen erzeugen.

Die Vorliegende Lehrer/ innen—HandreiChung bietet eine ausfiihrliche Einfiih-
rung in das Thema der exekutiven Funktionen und beschéiftigt sich mit Ana-
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tomie gleichermaflen wie mit Neurologie. Es sollen Zusammenhinge zwi-
schen korperlicher Aktivitat, Kognition und exekutiven Funktionen aufgezeigt
werden. AuBerdem wird die allgemeine Entwicklung bis zum Erwachsenenal-
ter skizziert, die Relevanz des Themas herausgehoben und Beispiele, Ubun-
gen, Spiele, etc. fiir den Sportunterricht, aber auch den herkémmlichen Un-
terricht, vorgestellt. Der oder die Leser/in soll am Ende so weit sein die In-
halte selbststandig, kreativ und ungebunden, ohne irgendwelche vorgefertig-
ten Unterrichtsbilder, in seinen/ihren Unterricht einzubauen, da die Trai-
ningsinterventionen stark in Dauer, Intensitat, Inhalt, individuellen Vorlieben,
Klassenverhalten, etc. variieren.

2. Auswirkungen von k('irperlicher Aktivitat auf Korper
und Geist

Korperliche Aktivitat, Bewegung und Sport nehmen auf vielfaltige Art und
Weise Einfluss auf unser Leben. Sei es in sozialer Hinsicht beispielsweise
durch Lauftreffs, psychisch durch Stressreduktion oder physiologisch auf unse-
ren Kérper. Besonders die Auswirkungen auf unseren Kérper sind schier un-
erschopflich. Verbesserung von Ausdauer, Kraft und Koordination sind hier
nur als einige wenige Beispiele erwahnt, da an dieser Stelle die Wirkung auf
unsere Gesundheit von zentraler Bedeutung ist. Bewegung und Sport spielen
heute nicht nur bei der Pravention von Krankheiten, Beschwerden, Verlet-
zungen eine gewichtige Rolle sondern auch in der Therapie (vgl. Blech 2006,
S.1344f.). Kérperliche Aktivitat hilft bei fast allen psychischen Beschwerden,
wie Stress oder Depression (vgl. Ratey 2009, S.52f.), unterstiitzt in vielen
Fillen die Krebsabwehr, wirkt sich positiv auf Herz-Kreislauf Erkrankungen,
Diabetes, Alzheimer, Fettleibigkeit bzw. Schlaganfall aus und erhéht gleichzei-
tig die Lebenserwartung (vgl. Blech 2006, S.134ff.). Die enorme Bedeutung
von Bewegung kann evolutionsbiologisch erklart werden. Der Mensch blieb in
seiner Genetik die letzten 10.000 Jahre unverandert, was heil}t er ist nach wie
vor als Jager und Sammler programmiert. Um den Menschen herum hat sich
in dieser Zeit aber einiges verandert. Die Lebensqualitat ist drastisch gestiegen
und die moderne Technologie nimmt uns heute viel anstrengende Arbeit ab.
Damit verbunden ist die Entstehung von starker Bewegungsarmut in unserer

heutigen Gesellschaft (vgl. Ratey 2009, S.9¢t.).

»Die bewegungsarme Lebensweise unseres modernen Lebens bricht mit unserer Natur und

stellt eine der grofiten Gefahren fiir unser langfristiges Uberleben dar.” ( Ratey 2009,
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S.10) ,Das alte Konzept korperlicher Aktivitat muss den Evolutionsmedizinern zufolge
tberdacht werden: Bewegung ist keineswegs eine niitzliche Zugabe, um die Gesundheit

zu verbessern. Vielmehr ist sie die Voraussetzung, die das normale Funktionieren des

Menschen erst ermoglicht.“ (Blech 2006, S.137)

Viele, unter anderem auch Erich Miiller Sportwissenschaftler der Universitat
Salzburg, warnen daher vor der heutigen Entwicklung besonders im Schulal-
ter. Dennoch muss das Schulfach Bewegung und Sport einen gravierenden Be-
deutungsverlust hinnehmen (vgl. Schwischei 2006, S.25). Obwohl die Wis-
senschaft, durch modernste Untersuchungsmethoden, wie funktionelle Mag-
netresonanztomographie oder Positronen-Emissionstomographie, auf neueste
Erkenntnisse, beziiglich der Auswirkungen von korperlicher Aktivitat auf das
Gehirn, kommt (vgl. Walk 2011, S.27). Ein Durchbruch in der Forschung ge-
langen Errikson u.a. (1998) als sie den Beweis erbrachten, dass Neuronen im
Hippokampus neu gebildet werden kénnen, da der Neuronenverlust in der
Wissenschaft lange Zeit als irreversibler Schaden galt (vgl. Errikson u.a. 1998,
S.1313ft.). Heute ist bekannt, dass das Gehirn ein sich stindig anderndes Or-
gan ist, was mit dem Begriff neuronale Plastizitdt beschrieben wird. Die neuro-
nale Plastizitit erméglicht dem Gehirn funktionelle und strukturelle Anpas-
sungen an sich wandelnde Umweltbedingungen tiber die gesamte Lebensspan-
ne (vgl. Sterr 2008, S.44ff.). Diese wird unter anderem durch kérperliche Ak-
tivitat unterstiitzt. Beispielsweise kann ein Ausdauertraining die Anzahl an neu
gebildeten Neuronen im Hippokampus verdoppeln (vgl. Walk 2011, S.27f.).
Bewegung und Sport kommt damit gleichzeitig eine Férderung von Lern- und
Gedachtnisleistung zu (vgl. Kubesch 2002, S.488), da der Hippokampus eine
enge Verbindung zum Lernvermogen aufweist und als episodischer Speicher
fir das Erinnerungsvermogen gilt (vgl. Ratey 2009, S.53f.).

,Die belastungsbedingte Neuroplastizitdt bildet die Grundlage dafiir, dass korperliche
Aktivitat die geistige und psychische Verfassung des Menschen zeitlebens fordert und auf
zellularer Ebene Einfluss auf das Lernen nimmt [...]. Bewegung fordert Gehirnprozesse,
indem sie auf die Struktur und Funktionsweise des Gehirns einwirkt. Durch den Sport

trainiert man also nicht nur den Korper, sondern auch die Anpassungsfahigkeit und so-

mit die Plastizitdt des Geistes.“ (Walk 2011, §.27)

Es besteht auch die Annahme, dass weitere Lern- und Gedachtnisformen von
korperlicher Belastung profitieren. Daher sollte bereits in den Schulen ein
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Umdenken stattfinden, da in der Kindheit die Plastizitat des Gehirns und die
Rate der Neurogenese noch hoher sind als im Alter (vgl. Kubesch 2005, S.12).

Eine weitere Wirkung von kérperlicher Aktivitat auf das Gehirn ist der An-
stieg von Neurotrophinen und Neurotransmittern im Gehirn. Neurotrophine
sind Proteine, die fir die gesamte Infrastruktur des Gehirns, den Autbau und
die Aufrechterhaltung neuronaler Schaltkreise verantwortlich sind. Der be-
kannteste unter ihnen ist der Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), dem in
Bezug auf das Nervengewebe zellerhaltende und wachstumsférdernde Wir-
kung zugeschrieben wird. Dessen Konzentration kann nachweislich durch Be-
wegung und Sport gesteigert werden. (vgl. Ratey 2009, S.53 u. Reinhardt
2009, S.22) Neurotransmitter hingegen sind Botenstoffe zwischen einzelnen
Neuronen. Kérperliche Aktivitat wirkt sich dabei stimulierend auf die Produk-
tion der Neurotransmitter Dopamin, Serotonin und Noradrenalin aus (vgl. De
Meirleir u.a 2001, S.361ff.). Die Hauptaufgabe dieser besteht darin, den Fluss
an Informationen anzupassen, um die Neurochemikalien des Gehirns im Sinne
einer Feinabstimmung insgesamt im Gleichgewicht zu halten (vgl. Ratey 2009,

S.51F.).

Neben vielen weiteren unerwahnten Auswirkungen von kérperlicher Aktivitat
auf das Gehirn beschreiben viele Sportler einen aufmerksamen, konzentrier-
ten und aufnahmefihigen Geisteszustand nach einer kérperlichen Belastung,
Dies unter anderem durch eine Férderung der exekutiven Funktionen zustan-
de kommt (vgl. Kubesch 2002, S.488). Im folgenden Kapitel werden die exe-

kutiven Funktionen ausfihrlich beschrieben.

3. Exekutive Funktionen

Der Begriff exekutive Funktionen selbst stammt ursprﬁnglich aus der klinischen
Neuropsychologie (vgl. Réthlisberger u.a. 2010, S.99f.). Es gibt eine Vielzahl
an Definitionen und Beschreibungen. Eine der Gelungensten scheint die

Goschkes (2008) zu sein:

»Die Fahigkeit sensorische, emotionale und motorische Prozesse im Sinn tibergeordneter
Ziele zu koordinieren und dabei unter Umstdnden starke, aber unerwiinschte Reaktionen
oder Motivationstendenzen zu unterdriicken, nennt man kognitive beziehungsweise voli-

tionale Kontrollprozesse (in der Neuropsychologie ,exekutive Funktionen®).” (Goschke
2008, S.236)
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Die exekutiven Funktionen werden daher den hoheren kognitiven Fahigkeiten
zugeordnet, die vereinfacht gesagt uns befahigen unsere Gedanken zu kontrol-
lieren und zu koordinieren (vgl. Kubesch 2007, S.13). Sie sind zentrale Kon-
trollfunktionen durch die der Mensch sein Verhalten steuern kann (vgl.
Rothlisberger u.a. 2010, S.102). Diese werden vor allem in nicht-routinierten
Situationen bendtigt, bei de-
nen eine Entscheidung getrof-
fen werden muss (vgl. Shallice
u. Burgess 1998, S§.33). Der
Stroop—Test ein neuropsycho—
logischer Test zur Messung
der exekutiven Funktionen
verdeutlicht was gemeint ist.
Bei dem Test sind, wie auf der
Abbildung, verschiedene Farb-
worter in wiederum unter-
schiedlichen ~ Farben  abge-
druckt. Aufgabe ist es die Far-
ben der Reihe nach aufzusagen

in der die Worter geschrieben sind und nicht die einzelnen Worter zu lesen.
Fiir das menschliche Gehirn ist dies eine sehr schwierige Aufgabe, da die rou-
tinierte Handlung das Lesen eines Wortes ist und nicht dessen Farbe zu be-
nennen. Es ist unmoglich ein Wort nur anzusehen ohne es zu lesen vorausge-
setzt es ist in einer Sprache geschrieben die beherrscht wird. Nur durch héhe-
re Kontrollfunktionen ist es daher moglich die automatisierte Routinehand-
lung des Lesens zu unterdriicken und die Aufgabe zu bewaltigen (vgl. Spitzer

2010b).

Der Begriff exekutive Funktionen ist ein Sammelbegriff fir diese verschiedenen
kognitiven Kontrollfunktionen (vgl. Kloo u. Perner 2008, S.127). Diese wer-
den insgesamt in drei verschiedene Kernkomponenten unterschieden, die ver-
schiedene Aufgaben inne haben und denen die tibrigen Kontrollfunktionen

unterliegen (vgl. Davidson u.a. 2006, S.2037)

Arbeits gedéichtnis Inhibition Kognitive Flexibilitat

Anatomisch lassen sich die Fahigkeiten hauptsachlich im prafrontalen Kortex
und anterior cinguliren Kortex lokalisieren. Dem prafrontalen Kortex, dem
vordersten Teil des Stirnlappens des GroBhirns, kommt funktionell eine her-
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ausragende Rolle fir das Kurzzeitgedachtnis héherer psychischer und geistiger
Leistungen zu (vgl. Trepel 2004, S.209). Wichtigste assoziative Leistung die-
ses Gehirnareals liegt vermutlich darin, die Folgen von zukiinftigen Handlun-
gen abzuwagen und entsprechend zu planen (vgl. Kupfermann 1996, S.357).
Vor allem aber zeigt sich dessen Bedeutung bei bilateralen Schaden wie zum
Beispiel durch groBe Frontalhirntumore, Blutungen, degenerative Prozesse
oder sehr haufig Schiadelhirntraumen. Dabei kommt es oft zu schwersten Per-
sonlichkeitsveranderungen, die sich zuerst durch eine enorme Verlangsamung
und scham- bzw. taktloses sowie enthemmtes Verhalten zeigen (vgl. Trepel

2004, S.2091.).

Der anterior cingulare Kortex ist der vordere Teil des Gyrus cinguli, ebenfalls
einem Areal des GroBhirns. Er spielt eine bedeutende Rolle bei der Ausiibung
von Kontrollfunktionen und bei der Informationsverarbeitung innerhalb der
einzelnen Aufmerksamkeitstrukturen. Ebenfalls kann er als Fehlererkennungs-
und Kompensationsregelkreis verstanden werden (vgl. Gwiggner 2004, S.15).

Die exekutiven Funktionen werden daher weder funktionell noch strukturell
als Einheit betrachtet (vgl. Kubesch 2007, S.14). Im Folgenden werden die
drei Kernfunktionen des exekutiven Systems detailliert beschrieben.

3.1. Arbeitsgedachtnis

Das Arbeitsgedachtnis ist dafiir zustandig aufgabenrelevante Informationen fiir
die Dauer einer Aufgabe zu speichern und zu verandern (vgl. Baddeley u.
Della Sala 1998, S.10). Dabei konnen einerseits neue aber auch langfristig ab-
gespeicherte Informationen zur Aufgabenbewiltigung ins Arbeitsgedachtnis
geladen werden (vgl. Diamond u.a. 2007b, S.3). Die Informationen sind fiir
die Dauer der Aufgabe aufeinander beziehbar (vgl. Hattig 2001, S.2). Diese
Fahigkeiten machen es méglich sich an Plane und andere Instruktionen zu er-
innern und diese mit Alternativen bzw. mentalen Prognosen in Bezichung zu
setzen. AuBerdem ermdéglicht es mehrere Aufgaben gleichzeitig zu bewiltigen
(Multi Tasking) und die Gegenwart im Spiegel der Vergangenheit oder im
Blick in die Zukunft zu sehen (Diamond u.a. 2007b, S.3). Der Mensch kann
daher auf Basis von verschiedenen Informationen agieren und nicht aus dem
Antrieb heraus was gerade im Moment um ihn herum ist bzw. geschieht (vgl.
Davidson u.a. 2006, 5.2067). Das Arbeitsgedachtnis ist in seiner Speicherka-
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pazitit aber auf 7£2 Elemente, wie Worter, Objekte oder Nummer be-

schrankt (vgl. Kubesch u.a. 2009, S.235).

Ein konkretes Beispiel wo-
fir das Arbeitsgedachtnis
benétigt wird ist das Kopf-
rechnen. Muss eine Rech-
nung der Form 9+5 gelost
werden, speichert das Ge-
hirn die neuen Informatio-
nen, also die Operanden 9
und 5, sowie den zweisei-
tigen Operator + im Ar-
beitsgedachtnis ab. Aus
langfristig abgespeicherten
Strukturen bedient sich das
Arbeitsgedachtnis des Wis-
sens daruber wie addiert

wird. Daraus folgt anschlieBend die Losung.

3.2. Inhibition

Als Inhibition oder auch Hem-
mung, Reizunterdriickung, etc.
wird die Fahigkeit verstanden ei-
nem starken Einfluss, etwas ande-
res zu tun als gerade notwendig
bzw. erwartet, zu widerstehen
(vgl. Diamond u.a. 2007b, S.2).
Es handelt sich um die kontrollier-
te Form der Unterdriickung au-
tomatisierter  Antworttendenzen
(vgl. Kubesch 2005, S.21). Damit
verbunden ist die Freiheit des

Menschen seine Handlungen frei zu wéhlen und zu kontrollieren (vgl. Dow-
sett und Livesey 2000, S.161f.). Die Fihigkeit der Inhibition korreliert sehr

stark mit dem Arbeitsgedachtnis, wird aber dennoch als eigenstindige Funkti-

on angenommen (vgl. Davidson 2006 u.a., 5.2039). Sie ermoglicht es tiber
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unsere Téitigkeiten frei zu entscheiden und garantiert die Eigenschaften Diszip-
lin und Wechsel. Disziplin einer Téitigkeit konsequent nachzugehen und
Wechsel einer Routine um sich einer anderen Tatigkeit zu zuwenden (vgl Di-

amond u.a. 2007b, S.2).

Im Detail ermachtigt die Inhibition aber auch zu selektiver, fokussierter und
anhaltender Aufmerksamkeit. Ein Kind, das dem Unterricht nicht folgt und
wiederholt stort, macht dies folglich nicht mangels Wissens dariiber, dass es
nicht storen soll, sondern aufgrund Defizite der inhibitorischen Fahigkeiten

(vgl. Diamond u.a. 2007b, S.2).
3.3. Kognitive Flexibilitat

Durch die Fahigkeit der Inhibition wird flexibles Verhalten ermdglicht, da
liberlegene Reize gehemmt werden konnen (vgl. Kubesch 2005, S.21). Die
kognitive Flexibilitit wurzelt daher in der Inhibition, sowie im Arbeitsge-
dachtnis. Unter kognitiver Flexibilitat wird konkret die Fahigkeit verstanden
sich schnell auf neue, veridnderte Situationen, Anforderungen oder Priorititen
um- bzw. einzustellen. Das beinhaltet, etwas von einem neuen Standpunkt aus
zu betrachten, zwischen verschiedenen Sichtweisen bzw. Standpunkten wech-
seln zu konnen, die Fahigkeit des Hineinversetzens und der Veranderung (vgl.
Diamond u.a. 2007b, S.3 u. Kubesch u. Walk 2009, S.310). Eine gut ausge-
pragte kognitive Flexibilitit kann demnach in der Schule hilfreich sein, da sich
beispielsweise auf die stiindlich wechselnden Unterrichtsticher und deren un-
terschiedlichen kognitiven Anforderungen schneller umgestellt werden kann.

4. Relevanz von exekutiven Funktionen fiir die Schule

Exekutive Funktionen bemachtigen den Menschen zur kognitiven Kontrolle
und bilden dadurch die Grundlage fiir die menschliche Verhaltenssteuerung
(vgl. Walk 2011, S.28). Dadurch haben sie enormen Einfluss auf die eigene
Personlichkeit. Dariiber hinaus basieren auf ihnen die menschlichen Fahigkei-
ten Handlungen zu reflektieren, Selbstregulation bzw. Selbstdisziplin (vgl.
Diamond u.a. 2007b, S.3), Entscheidungen zu finden bzw. zu planen, etc. Sie
werden deswegen auch als Fahigkeiten zur eigenstandigen Problemerkennung,
-l6sung und —umsetzung verstanden (vgl. Gwiggner 2004, S.8f.). Personlich-
keitsbildung und Erziehung zur Selbststandigkeit sind dabei durchaus zentrale
Themen der Schulen.
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Des Weiteren korrelieren schlechte Leistungen exekutiver Funktionen mit
Problemen wie dem  Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatssyndrom
(ADHS), dem Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS), welche wiederum eng
mit dem Lehrer/innen Burnout in Zusammenhang stehen, dem Sitzenbleiben
von Schiilern/innen, dem Konsum von Drogen, mit Kriminalitat (vgl. Dia-
mond u.a. 2007a, S.1387), Depressionen, Zwangsneurosen (vgl. Diamond
u.a. 2007b, S.4) und Autismus (vgl. Bull u. Scerif, S.274). Insgesamt alles
Angelegenheiten, welche Schulen vorzubeugen versuchen sollten. Vor allem
angesichts der Tatsachen, dass in keinem anderen Land mehr Jugendliche rau-
chen als in Osterreich (vgl. Buchacher 2010), sich Berichte iiber Alkoholmiss-
brauche Minderjahriger in den Zeitungen hdufen und die Zahl an psychisch
Kranken massiv ansteigt. Insgesamt lasst sich jeder zehnte Osterreicher wegen
psychischer Leiden behandeln und viele davon stehen in Zusammenhang mit
schlecht ausgepragten exekutiven Funktionen. Und die Tendenz ist steigend:
Vom Jahr 2006 auf 2009 stieg die Zahl der psychisch Kranken um 100.000 auf
900.000, das macht ein Plus von zwolf Prozent. Dabei werden in den meisten
Fillen Psychopharmaka verschrieben (vgl. John 2011, S.9). Es werden da-
durch nur die Symptome bekampft aber nicht die Ursache. Dabei kénnten
manche psychische Leiden durch eine Férderung der exekutiven Funktionen

gelindert werden.

Dariiber hinaus stehen gut ausgeprigte exekutive Kontrollfunktionen in en-
gem Zusammenhang mit der schulischen Leistungsfahigkeit. Arbeitsgedachtnis
und Inhibition sind wichtig fiir Kompetenzen in der Mathematik und Lesefa-
higkeiten (vgl. Diamond 2007b, S.3f.). Fiir Kinder mit inhibitorischen Defizi-
ten ist es beispielsweise schwierig alte eingelernte Strategien abzulegen und zu
einer neuen besseren Strategie zu wechseln (vgl. Bull u Scerif 2001, S.277 u.

S.284). Kubesch (2009) meint daher:

,Der schulische Lernerfolg hdangt in hohem Mafle von den Fahigkeiten der Schiiler ab,
ihre Zeit zu planen, Informationen und Materialien zu gewichten und damit Wesentli-
ches vom Detail zu unterscheiden sowie Losungsstrategien ﬂexz’be] anzupassen und die

eigenen Lernfortschritte zu iiberwachen. Diese Fahigkeiten basieren auf Kompetenzen,

denen exekutive Funktionen [ .. .| zugrunde liegen.” (Kubesch 2009, §.309)

Denn es wurde nachgewiesen, dass Selbstdisziplin, eine Fahigkeit die ihre
Grundlage auf gut ausgepragten exekutiven Funktionen hat, einen groBeren
Effekt auf die schulische Leistung hat als das reine intellektuelle Talent (vgl.
Duckworth u. Seligman 2005, 942f.). Dies und alle anderen Argumente un-




| Handreichung zum Thema exekutive Funktionen

termauern die Relevanz der exekutiven Funktionen fir die Schule. Walk
(2008) meint in einem dhnlichen Zusarnmenhang:

»In Bezug auf den schulischen, universitaren und beruflichen Erfolg werden exekutive
Funktionen im Allgemeinen und eine gut ausgebildete inhibitorische Verhaltenskontrolle
im Besonderen zumindest gleichsetzt und teilweise hoher bewertet als der reine Wissens-
erwerb [...]. Aus diesem Grund sollte zukiinftig das Training exekutiver Funktionen im

Schulkontext und dabei insbesondere sowohl in der Lehreraus- und Weiterbildung als

auch im Unterricht fest verankert werden.” (Walk 2008, S.2)

Wie ein solches Training aussehen kann wird im Folgenden Kapitel beschrie-
ben.

5. Fﬁrderung der exekutiven Funktionen

Obwohl sich einige kognitive Fahigkeiten schon frith entwickeln erreichen
exekutive Funktionen ihr Leistungsmaximum nicht vor dem jungen Erwach-
senenalter (vgl. Davidson u.a. 2006, S.2038). Kubesch (2005) behauptet so-
gar, dass die noch nicht vollstandig entwickelten kognitiven Kontrollfunktio-
nen einer der Hauptunterschiede im Verhalten zwischen Kind und Erwachse-
nen sind (vgl. Kubesch 2005, S.22). Lange Zeit galten die exekutiven Funkti-
onen ausschlieflich als vom Reifungsprozess des Menschen abhingige Fahig-
keiten. Verschiedene Studien zeigen aber heute, dass auch andere Faktoren,
einerseits biologische, wie individuelle Reifeprozesse der Hirnstrukturen und
andererseits kontextuelle, wie Kultur und Lernerfahrung, Einfluss auf diese
nehmen (vgl. Réthlisberger u.a. 2010, S.100ff.). Dariiber hinaus zeigen Un-
tersuchungen, dass auch Trainings zur Férderung bzw. Entwicklung der exe-
kutiven Funktionen beitragen konnen. Grundsatzlich kénnen in der Literatur
grob drei verschiedene Arten von Trainings unterschieden werden: Ein rein
kognitives Training (vgl. Diamond u.a. 2007a, S.1387f.), ein rein physisches
Training (vgl. Hillman u.a. 2003, S.309ff.) und drittens eine Kombination aus
physischen und kognitiven Training (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.314). Die-
se drei Interventionsmoglichkeiten werden in den folgenden Kapiteln darge-
stellt.
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5.1. Kognitives Training

Dowsett und Livesey (2000) fihrten eine Studie mit Vorschiilern/innen
durch, welche Defizite in der Inhibition aufwiesen. Die so genannte Trai-
ningsgruppe, welche in drei Einheiten zu je 15 bis 20 Minuten mit verschie-
denen modifizierten Versionen von psychologischen Tests zur Hberpriifung
der exckutiven Funktionen arbeiteten konnte sich signifikant beziiglich der
Inhibitionsfahigkeit verbessern. Es verbesserten sich 12 von 15 Kinder (vgl.
Dowsett u. Livesey 2000, S.164{f.). Unterstiitzt von der Tatsache, dass schon
kurze Interventionen die exekutiven Funktionen bei Vorschiilern/innen for-
dern, erprobten Diamond u.a. (2007) ein praktikables Schulprogramm zur
Verbesserung der kognitiven Kontrollfunktionen in verschiedenen Vorschul-
klassen. Es wurde ein Lehrplan erstellt, welcher auf den Ansichten des sowje-
tischen Psychologen Lev
Vygotsky basierte. Zent-
rales Ziel dabei war die
exekutiven Funktionen
durch verschiedene di-
daktische Methoden, wie
sich selbst laut vor zu
sagen was zu tun ist,
Rollenspiele, Partnerle-
sen oder Hilfsmittel um
das Gedachtnis bzw. die
Aufmerksamkeit zu er-
leichtern, etc. zu verbes-
sern (vgl. Diamond u.a.
2007a, S. 1387). Die
Abbildung  zeigt zwei

Lesepartner, wobei das Kind links auf dem Bild dem anderen Kind vorliest,
welches zur Unterstiitzung der Aufmerksamkeit eine Zeichnung eines Ohres
in Handen halt.

Die Kinder nahmen ein bis zwei Jahre an dieser Unterrichtsform teil und hat-
ten signifikant bessere Werte bei Tests zur Messung von exekutiven Funktio-
nen als Kinder die mit einem herkommlichen Lehrplan unterrichtet wurden

(vgl. Diamond u.a. 2007a, S. 1387f.).
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5.2. Physisches Training

Seit dem Ende der 1990er Jahre werden korperliche Aktivitat und exekutive
Funktionen intensiv erforscht (vgl. Kubesch 2007, S.64). Es stellte sich her-
aus, dass automatisierte Prozesse nicht von Training beeinflusst werden, da
kein Bedart an erhohter Effizienz besteht. Dagegen profitieren Prozesse mit
hoher Kontrollfahigkeit und groBem Nutzen sehr deutlich davon. Dazu geho-
ren auch exekutive Funktionen (vgl. Hillman u.a. 2003, S.307).

Eine Studie von Hillman u.a. (2003) zeigt, dass bereits eine 30-miniitige Lauf-
bandeinheit mit einer durchschnittlichen Herzfrequenz von 83,5% der maxi-
malen Schlagrate zu einem Effekt auf die exekutiven Funktionen fiihrt (vgl.
Hillman u.a. 2003, S.309ff.). Kubesch u.a. (2009) untersuchten den Effekt
einer 30-mintitigen Turnstunde, mit Inhalten im aeroben Bereich, auf die
exekutiven Funktionen. Es stellte sich heraus, dass sich eine akute physische
30-miniitige Belastung positiv auf die kognitiven Kontrollfunktionen auswirkt.
Der Effekt aber nur wenige Minuten unmittelbar nach der Belastung anhalt
(vgl. Kubesch u.a. 2009, 5.240). Reinhardt (2009) erklart dieses Phanomen
folgendermaBen: Grundsitzlich verbessert korperliche Aktivitat die kognitive
Leistungsfahigkeit. Die Effizienz kognitiver Prozesse im prafrontalen Kortex,
dem Hauptsitz der exekutiven Funktionen, hangt dabei mit der Dopamin-
Konzentration zusammen. Dabei ist aerobes Ausdauertraining besonders ge-
eignet den Parameter Dopamin im Gehirn zu verdndern und eignet sich daher
hervorragend zum Training der exekutiven Kontrollmechanismen. Wichtig ist
aber, dass nicht eine maximal hohe sondern eine optimale Dopamin-
Konzentration anzustreben ist, da sowohl ein Unter- als auch ein Uberschrei-
ten der optimalen Dopamin-Konzentration zu verminderter Leistung im
prifrontalen Kortex fiihrt (vgl. Reinhardt 2009, S.28ff.). Wihrend und un-
mittelbar nach der Belastung kommt es zu einem Anstieg von Dopamin, was
sich optimalerweise in einer verbesserten exekutiven Leistungsfahigkeit zeigt.
Danach sinkt die Dopamin-Konzentration wieder und es kommt zu einem
Riickgang des Effekts. Daher sollten Bewegungseinheiten kurz vor Unter-
richtseinheiten, die in erhohtem Male exekutive Funktionen bzw. Aufmerk-
samkeit benotigen, wie Mathematikstunden, angesetzt werden und nicht da-
nach, wie es im Falle der Turnstunden in der Schule oft der Fall ist (vgl. Ku-

besch 2009 u.a., S.240).
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Neben den Auswirkungen eines Trainings im aeroben Bereich auf die Dopa-
min-Konzentration konnte auch ein Effekt eines kurzen, aber intensiven Trai-
nings im anaeroben Belastungsbereich nachgewiesen werden (vgl. Winter u.a.
2007, S.605). Durch den Einfluss der kurzen intensiven Bewegung auf die
Dopamin-Konzentration kann daher wiederum ein Effekt auf die exekutiven

Funktionen vermutet werden.

AuBlerdem werden, wie bereits erwiahnt, die kognitiven Kontrollprozesse vor
allem in nicht-routinierten Situationen benotigt, bei denen eine Entscheidung
getroffen werden muss (vgl. Shallice u. Burgess 1998, S.33). Ein Grund fiir
die Annahme, dass auch ungewohnliche, herausfordernde, koordinative
Ubungen einen positiven Effekt auf exekutive Funktionen haben.

Mehr als eine akute Belastung wirkt sich aber eine gesteigerte korperliche Fit-
ness auf die Leistungsfahigkeit der exekutiven Funktionen aus (vgl. Kubesch

u.a. 2009, S.240).

Welche Bedeutung dass fiir die Schule hat zeigte 2001 die Schulbehérde von
Kalifornien. Sie bediente sich des FitnessGram einem allgemeinen Fitnesstest
um Schiiler/innen hinsichtlich ihres korperlichen Fitnesszustandes zu bewer-
ten. AnschlieBende statistische Auswertungen ergaben, dass kérperlich fitte
Schiiler/innen doppelt so gute Werte bei schulischen Tests hatten als ihre we-
niger fitten Mitschiiler/innen. Ein Jahr spater wurde die Studie erneut, unter
Berticksichtigung des Lebensstandards, durchgefiihrt. Dabei waren die Kinder
aus einkommensstarken Familien, wie erwartet, besser bei den schulischen
Tests. Auffallend war aber auch, dass Kinder mit niedrigem Lebensstandard
aber guter korperlicher Fitness besser abschnitten. Dies legt zusatzlich den
Schluss nahe, dass Kinder aus Familien mit niedrigem soziockonomischem
Hintergrund ihre Chancen dennoch gute Leistungen zu erzielen durch regel-

maBigen Sport erhéhen konnen (vgl. Ratey 2009, S.32f.).
5.3. Kombiniert kognitiv—physisches Training

In den vorhergehenden Kapiteln wurde beschrieben, dass kognitives sowie
physisches Training Auswirkungen auf exekutive Funktionen haben. Dabei
fordert eine gesteigerte korperliche Fitness exekutive Funktionen mehr, als
eine akute physische Belastung (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.314). Kubesch
und Walk (2009) vermuten aber, dass eine akute Belastung aus einer Kombi-

nation aus physischen und kognitiven Training einem einseitigem akutem
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Training iiberlegen ist (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.314). Diese Annahme
kann unter anderem durch die enge Verbindung von Bewegung und Kognition
begriindet werden (vgl. Spitzer 2010a, S.11f.). Exekutive Funktionen werden
auf physischer Ebene durch die korperliche Aktivitit selbst trainiert, da wie
bereits erwihnt aerobes Training (vgl. Reinhardt 2009, S.30), korperliche
Fitness (vgl. Kubesch u.a. 2009, S.240), etc. einen positiv Effekt auf diese ha-
ben. Das Training auf kognitiver Ebene ergibt sich aus der Bewegungsaufgabe
(vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.314). Frei nach dem neurologischen Grund-
satz Aktivitat in einer Gehirnregion fordert und Passivitait hemmt die Entwick-

lung von neuronalen Netzwerken (vgl. Friedrich u. Preif3 2003, S.185).

Das kombiniert kognitiv-physische Training kann in der Praxis sehr gut an-
hand verschiedener kleiner oder groBer Spiele, Ubungen, Bewegungsaufga-
ben, etc. trainiert werden. Die Grafik zeigt mégliche Inhalte dieser um die 3
Kernelemente, Arbeitsgedichtnis, Inhibition und kognitive Flexibilitat, der

exekutiven Funktionen zu aktivieren und damit zu fordern.

Arbeitsgedachtnis w

Regeln merken Routinen hemmen Situationen spontan
verindern

Automatismen

Kognitive
Flexibilitat

Bewegungsaufgaben
merken

Ldsung aus mehreren
auswahlen

durchbrechen

Routinen erzeugen —
dann hemmen

Spielaufgabe merken
Anderungen updaten
Gewohntes verindern

Parameter: Anzahl Bewegungswechsel

Eigene Losungswege
entwickeln

Richtungs- bzw.

712
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5.3.1. Arbeitsgedachtnis

Das Arbeitsgedachtnis kann durch das Merken der Aufgabenstellung bei
gleichzeitiger Ausfithrung einer anderen Bewegungsaufgabe, das Merken di-
verser spielbezogenger Regeln, Bewegungsaufgaben oder das Aufrechterhalten
spielrelevanter Anweisungen zur Entwicklung moglicher Losungswege gefor-
dert werden (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.314{.). Dabei konnen auch Ande-
rungen der Regeln, Bewegungen und Aufgaben dazu beitragen das Arbeitsge-
dachtnis zu trainieren, da das Arbeitsgedachtnis nur relevante Informationen
speichert und daher neue Informationen updaten muss.

Der begrenzende Parameter fiir ﬁbungen ist die Speicherfahigkeit des Ar-
beitsgedichtnisses. Es kénnen etwa 712 Elemente fiir einen kurzen Zeitraum
gespeichert werden (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.309). Die einzelnen Auf-
gaben, Regeln, etc. kénnen um den Spielfluss nicht zu stéren an Kiirzel, wie
Zahlen bzw. Buchstaben oder Bilder bzw. Farben, etc. gekoppelt werden.
Dies ist nach dem Arbeitsgedachtnismodell Baddeleys auch zu unterstiitzen, da
er von der Existenz zweier unterschiedlicher Speichersysteme im Arbeitsge-
dachtnis ausgeht. Einerseits von der phonologischen Schleife, die fir Akustik,
etc. und andererseits dem raumlich-visuellen Notizblock, der fur alles Visuelle
zustandig ist (vgl. Baddeley 2003, S.830ff.). Unterschiedliche Kodierungs-
formen der Aufgaben durch Sprache, Gerausche, etc. oder Farben, Bilder,
etc. sind deswegen gut geeignet um das Arbeitsgedachtnis auszulasten.

BEISPIEL

Eine mogliche Hbung fir das Arbeitsgedichtnis wére es daher einige
Bewegungsaufgaben mit Zahlen in Verbindung zu bringen. Eins bedeutet
einen Strecksprung, zwei eine halbe Drehung, drei eine ganze Drehung, vier
einen Liegestiitz, finf eine Hocke und sechs einen Hampelmann. Die
Ubenden laufen in einem begrenzten Feld kreuz und quer und fithren wenn
der Ubungsleiter eine Zahl mit den Fingern zeigt oder sagt die dazu
gehorende Bewegung einmal aus und laufen anschlieBend weiter bis eine
neue Zahl gesagt oder gezeigt wird. Wahrend der gesamten Ubungsdauer
miissen dabei sechs verschiedene Elemente gemerkt und die jeweils
entsprechende Losung, in Abhédngigkeit der genannten Zahl, ins
Arbeitsgedachtnis geladen werden.
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5.3.2. Inhibition

Die Inhibition, die Fahigkeit einem starken Einfluss zu widerstehen, der dazu
verleitet etwas anderes zu tun als gerade notwendig bzw. erwartet (vgl. Dia-
mond u.a. 2007b, S.2), ist die kontrollierte Form der Unterdriickung auto-
matisierter Antworttendenzen (vgl. Kubesch 2005, S.21). Die Inhibition kann
daher dadurch trainiert werden Routinen zu hemmen, Automatismen zu
durchbrechen, Antworttendenzen durch die Aufgabe einzupragen um diese

wiederum hemmen zu mussen oder Gewohntes zu verandern.

Diese Methode beinhaltet beispielsweise den Bereich des Techniktrainings an
sich, das Ablegen erlernter Technikmuster oder gefestigter Losungswege oder
auch der Hemmung und Veranderung von kurzfristig gesetzten Regeln bei
Spielen. Auch eigens entwickelte Sportgerate kénnen zum Training der Inhibi-
tion hinzugezogen werden. Beim SNAIX-Bike etwa miissen die Fahrer das her-
kémmliche gut gefestigte Lenken mit den oberen Extremititen hemmen, da
sich dieses Fahrrad nur aus der Hifte lenken lasst (vgl. Kubesch u. Walk
2009, S.315 u. Walk 2008, S.3f.).

BEISPIEL

Eine Hbung zur Férderung der Inhibition wiére es die zu Schiiler/innen, mit
Blickrichtung zur Lehrperson, entlang einer Linie aufstellen und am Stand
laufen zu lassen. Der Ubungsleiter gibt nun durch Handzeichen verschiedene
Aufgaben vor. Nach oben zeigen bedeutet nach oben springen, nach unten
zeigen niederhocken und in eine Richtung zeigen mit dem duBeren Ful3 in
diese Richtung steigen. Jede Aufgabe wird moglichst schnell ausgefithrt und
dann wieder am Stand weitergelaufen. Bei Pfiff folgt ein kurzer Sprint und
die Ubung ist vorbei. AnschlieBend stellt sich die Ubungsgruppe wieder
entlang der Linie auf und lauft locker am Stand. Auf die Handzeichen muss
aber nun invers reagiert werden. Nach unten zeigen bedeutet springen, nach
oben zeigen hocken, in eine Richtung zeigen mit dem anderen Ful} nach
auBlen steigen. Bei Pfiff folgt wieder ein Sprint nach vorne. Die Inhibition
wird dadurch trainiert, dass der Automatismus, in die Richtung zu reagieren
in die gezeigt wird, in der zweiten Ubung gehemmt werden muss.
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5.3.3. Kognitive Flexibilitit

Die kognitive Flexibilitit kann durch schnell andernde Spielablaufe und Spiel-
situationen geschult werden, da auf rasch andernde und neue Aufgabenstel-
lungen méglichst flexibel und spontan reagiert werden muss. Dazu gehéren
Richtungs- und Bewegungswechsel, die neue Situationen erzeugen, aber auch
sich rasch fiir eine von mehreren Losungen zu entscheiden oder das selbststan-
dige Entwickeln von eigenen Losungswegen (vgl. Kubesch u. Walk 2009,
S.315).

BEISPIEL

Ein Spiel das Elemente der kognitiven Flexibilitat sehr stark beinhaltet wire
ein Fangspiel, bei dem die Fanger/innen im Vorhinein nicht feststehen. Alle
Spieler/innen bewegen sich in einem abgegrenzten Feld und bewegen sich
kreuz und quer durcheinander. Die Fanger werden spontan definiert in dem
die Lehrperson eine Eigenschaft nennt. Alle auf die diese Eigenschaft zu trifft
sind Fanger/innen, die Anderen gejagte. Beispiele fir mdgliche
Eigenschaften  sind  z.B.  Schuhfarbe, Leibchenfarbe,  Haarlange,
Mathematiknote, etc. Wird ein Spieler gefangen lauft er/sie so lange um das
begrenzte Feld bis alle gefangen sind. Im Anschluss daran gehen wieder alle
Spieler/innen ins Feld, bewegen sich und eine neue Eigenschaft wird
gerufen. Die kognitive Flexibilitait wird dadurch geschult dass sich die
Spielsituation sehr spontan andert und sich die Spieler/innen sehr rasch
darauf einstellen miissen. Bei jedem Durchgang konnen die Anzahl der
Fanger, die individuelle Rolle, die Dauer der Spielrunde, etc. variieren.

6. Didaktisch-methodische Tipps fiir den Unterricht: Ge-
hirngerechtes Lernen

Vor einigen Jahren war noch sehr wenig bis gar nichts iiber die Funktionswei-
se des Gehirns und im Speziellen exekutive Funktionen bekannt. Heute kann
das Gehirn durch neurobiologische Erkenntnisse immer besser verstanden
werden. Vor allem die Anwendung nicht invasiver bildgebender Verfahren zur
Untersuchung der Aktivitat des menschlichen Gehirns bzw. der Lokalisation

einzelner Funktionen und Aktivititsmuster im menschlichen Gehirn, wie die
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funktionelle Magnetresonanztomographie oder die Positronen-Emissions-
tomographie, haben seit den 1980er Jahren zu einem bedeutenden Fortschritt
auf diesem Gebiet beigetragen (vgl. Thompson 2001, S. 1). Fiir die Forschung
wurde es moglich Gehirnabschnitte kleiner als einen Millimeter auf Durchblu-
tung und Stoffwechsel untersuchen zu kénnen (vgl. Walk 2011, S.27). Dabei
nimmt der Umfang gesicherten, neurowissenschaftlichen Wissens von der mo-
lekularen zur funktionalen Ebene ab. Es ermoglicht aber erst die hohere Ebene
der neuronalen Vernetzung geistige Funktionen, die in starkem Interesse der
Neurowissenschaft stehen (vgl. Friedrich u. Prei3 2003, S.185). Trotz des li-
mitierten, gesicherten Wissens kann heute in Erfahrung gebracht werden wie
unser Gehirn arbeitet, lernt und wie Entwicklungsprozesse von Kindern und
Jugendlichen unterstiitzt werden kénnen (vgl. Schirp 2006, S.201). Dabei
kommt dem Fachbereich Neurodidaktik die Aufgabe zu diese neurobiologischen
Erkenntnisse fur die Didaktik so aufzubereiten, dass sie im Prozess menschli-
cher Bildung und Erziehung anwendbar werden (vgl. Westerhoff 2008, S.37).
Die Forschung ist von grundlegender Bedeutung, denn Lernen zu verstehen
bedeutet das Gehirn zu verstehen. Daher kann ein/e Lehrer/in, die das Ge-
hirn versteht, besser lehren (vgl. Spitzer 2003, S.427). In Bezug auf die exe-
kutiven Funktionen und die Ausbildung dieser durch Sportunterricht gibt es
daher grundlegendes Wissen, dessen sich Lehrer bzw. Lehrerinnen bewusst

sein mussen um angemessen unterrichten zu konnen:

® Neues vermitteln

Der Hippokampus ist Zustéindig fir das Lernen und gilt als Detektor von Neuig-
keiten. Er filtert heraus was alt ist und damit unbedeutend und uninteressant.
Nur was neu, aufregend und damit interessant ist wird gespeichert (vgl.

Schirp 2006, S.2011f.).

[ Abwechslungsreicher Unterricht

Der Hippokampus kann sehr schnell, aber nur sehr wenig speichern. Der Kor-
tex hingegen, in dem auch die exekutiven Funktionen ihren Sitz haben, lernt
nur sehr langsam, dafiir besitzt er eine fast unbegrenzte Speicherkapazitat. Die
Aufgabe des Hippokampus ist es, als Dreh und- Angelpunkt der menschlichen
Speicher- und Erinnerungsprozesse, wichtige Ereignisse, Neuigkeiten und Zu-
sammenhange in die langfristigen Speicherstrukturen des Kortex zu tiberfiih-
ren. Dabei lernt der Kortex vor allem dann wenn Informationen immer wie-

der und auch in anderen Zusamrnenhéingen bzw. Kontexten angeboten wer-

den (vgl. Schirp 2006, S.201ff.).
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® Spal} und Freude sind Wichtig

Das Training exekutiver Funktionen muss so angeboten werden, dass es Spal3
und Freude bereitet, da der Mensch nur in angst-und stressfreien Situationen
Dopamin ausschiitten kann, was grundlegenden Einfluss auf die Leistungsfa-
higkeit der exekutiven Funktionen hat (vgl. Westerhoff 2008, S.39 u. Ratey
2009, S.51f.). Dartiber hinaus kénnen Kinder Lern- und Wissensinhalte besser
speichern und aus ihrem Gedachtnis abrufen, wenn sie positive Gefiihle damit
verkniipfen. Die emotionale Farbung eines Lernorts entscheidet daher glei-
chermaBen tber den Lernerfolg, Dabei wird ein Lernstoff der mit der Le-
benswirklichkeit des Kindes zu tun hat, eher emotional besetzt und dadurch
besser verarbeitet (vgl. Westerhoff 2008, S.39). Diese Erkenntnisse sind nicht
nur im Unterricht der exekutiven Funktionen von zentraler Bedeutung son-
dern auch in Hinsicht der Anleitung von Kindern zum lebenslangen Sporttrei-
ben. Es miissen daher Unterrichtsinhalte so gewahlt werden, dass sie eine Be-
deutung fiir Kinder haben und damit positiv assoziiert werden.

® Zentrale Rolle der Gefiihle beachten

Kognitive Prozesse stehen immer im Zusammenhang mit emotiven Prozessen.
Negative Gefiihle verandern dabei die kognitiven Stile und fithren dazu, dass
nur Aufgaben mit einfachen Losungsroutinen gelést werden konnen. Wenn es
um Aufgaben geht, deren Losung Kreativitit, Assoziativitit und divergentes
Denken verlangt, ist der Mensch bei negativen Emotionen regelrecht blockiert
(vgl. Schirp 2006, S.205). Im Fall des Trainings der exekutiven Funktionen
durch Spiele, Ubungen bzw. Aufgaben sind aber genau diese Denkmuster ge-
fragt, die uns befdhigen andere Losungswege zu suchen als routinierte und
schnell méglichst effiziente Entscheidungen zu treffen.

° Langfristiges Training anbieten

Das Gehirn hat sich im Laufe der Evolution so organisiert, dass es eingehende
Informationen immer mit schon bestehenden, bearbeiteten und gespeicherten
Wahrnehmungen abgleicht, um nicht im Chaos unterzugehen. Auf diese Weise
entstehen dichte Verbindungen und Muster im Gehirn. Die Muster werden
von der Anzahl der Repriasentationszellen und Ausprigung ihres neuronalen
Potenzials bestimmt. Je hoher die Anzahl und gréBer die Auspragung desto
hoher ist Wahrscheinlichkeit dass diese Muster aktualisiert, erinnert und fir
weitere Verarbeitungsprozesse genutzt werden kénnen. Dabei hangt die Leis-
tungsfahigkeit unsere neuronalen Potentiale unter anderem davon ab wie hau-
fig wir bestimmte Muster beniitzen und wie positiv die damit verbundenen
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Nutzungserfahrungen sind (vgl. Schirp 2006, S.202). Eine Ausbildung der
exekutiven Funktionen im Sinne der Nachhaltigkeit kann daher nur von einem
positiv assoziierten und wiederholten Training gewahrleistet werden. Diamond
u.a. (2007) meinen auch, dass ein Transfer der Effekte von Trainings nur dann
zu erwarten ist, wenn das Training nicht nur punktuell erfolgt, sondern még-

lichst téiglich immer wieder in den Schulalltag eingebunden wird (Vgl. Dia-
mond u.a. 2007a, S.2).

® Wissen uber sensible Lernphasen und Entwicklungsschritte

Neuronen die haufig genutzt werden bilden starke Verbindungen zu anderen
Neuronen auf und wenig geniitzte verkiimmern. Bei der Geburt herrscht ein
Uberschuss an Neuronen und wenig beniitzte gehen verloren. Haufig beniitzte
hingegen bilden starke Netzwerke zu anderen Neuronen auf (vgl. Braun u.
Meier 2006, S.103). Stark beniitzte, eingeprigte und routinierte Netzwerke
sind sehr stabil und kénnen kaum noch verandert werden (vgl. Schirp 2006,
S.207). Daher ist es wichtig, Entwicklungsprozesse eines Kindes schon bald in
die richtige Richtung zu lenken, um negative Routinen zu vermeiden. Dies
setzt wiederum Wissen tiber verschiedene Entwicklungsverlaufe, vor allem in
Hinsicht der exekutiven Funktionen, bei Padagogen voraus. Der Mensch weist
verschiedene lernsensible Phasen in seinem Leben auf, da durch Reifungs- und
Differenzierungsprozesse Gehirnareale ausgebaut werden (vgl. Schirp 2006,
S.207). Besonders die Pubertat bildet bei Kindern eine ganz wichtige Phase
um verschiedene Dinge zu lernen, die nur in dieser Phase erlernbar sind. An-
dere Dinge lassen sich wiederum ein Leben lang erlernen (vgl. Westerhoff
2008, S.39). Das gilt auch fiir die exekutiven Funktionen:

»Es gibt Zeitfenster der Hirnentwicklung, insbesondere des spdt und langsam reifenden
Prifrontalcortex; diese sensiblen Phasen beginnen bei der Geburt und liegen in der vor-
schulischen und frithen schulischen Lebensphase (=Pubertdt, fiir den Prdfrontalcortex
aber sogar bis ins 20. Lebensjahr hinein).” (Braun u. Meier 2006, S.105)

Erste Anzeichen von exekutiven Funktionen zeigen sich bei 8 bis 9 Monate al-
ten Sauglingen, anhand des A-not-B-Tests zur Kontrolle inhibitorischer Fahig-
keiten (vgl. Kloo 2008, S.12). Eine erste groBe Zasur liegt bei 3- bis 5-
jahrigen Kindern, die einen enormen Leistungszuwachs beziiglich exekutiver
Funktionen in dieser Phase zeigen (Kubesch u. Walk 2009, S.310). Dabei ist
anfangs die Inhibition noch vergleichsweise schlecht (vgl. Davidson u.a. 2006,
S$.2073) und bis zum zwélften Lebensjahr noch nicht vollstindig ausgepragt
(vgl. Kloo 2008, S.15). Das Arbeitsgedachtnis nimmt erste Formen an, dem
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aber erst im Alter von 10 Jahren erhohtes Potenzial nachgewiesen wird. Die
Ausbildung der kognitiven Flexibilitat hingegen stellt sich als langandauernder
Prozess dar, der bis ins Erwachsenenalter andauert (vgl. Davidson u.a. 2006,
S.2073f.). Im Vergleich von 13- und 15-jahrigen zeigt sich ein signifikanter Al-
tersunterschied zugunsten der Alteren bei komplexen Aufgabenstellungen
(vgl. Gwiggner 2004, S.67). In dieser Zeitspanne kann eine weitere sensible
Phase vermutet werden. Grundsitzlich ist die Entwicklung der exekutiven
Funktionen aber bis zur Adoleszenz bzw. bis ins junge Erwachsenenalter nicht
abgeschlossen (vgl. Rothlisberger u.a. 2010, S.100). Mit einer Forderung der
exckutiven Funktionen kann demnach sehr bald begonnen werden und tiber
die gesamte Schulzeit verfolgt werden.

® Chancen fur Kinder mit soziookonomischen Nachteil erkennen

Kinder aus einkommensschwachen Familien weisen tendenziell schlechter
ausgebildete exekutive Funktionen in Relation zu anderen kognitiven Fahig-
keiten und in Relation zu Kindern aus Familien mit mittlerem Einkommen auf
(vgl. Diamond 2007b, S.4). Dieser Faktor sollte im Speziellen auch beachtet
werden, da Kinder mit sozioOkonomischem Nachteil daher am Meisten vom
Training der exekutiven Funktionen profitieren.

o AbschlieBende Reflexionen wirken unterstiitzend

Kinder lernen durch die Interaktion mit der Umwelt stets geistig wie korper-
lich (vgl. Siegler 2011, 5.198). Die Interaktion Lehrperson-Kind und der Kin-
der untereinander ist daher sehr wichtig, da das Gehirn ein soziales Organ ist
und es besonders aktiv wird, wenn es mit Entscheidungssituationen konfron-

tiert wird (vgl. Schirp 2006, S.205).

,In der Auseinandersetzung mit neuen, ggf. auch kontroversen Wahrnehmungen werden
wir gezwungen, eigene Wahrnehmungen zu reaktivieren, zu begriinden, zu verteidigen,
ggf- aber auch — etwa im Lichte neuer, besserer Erkenntnisse — zu revidieren, also um-

zulernen — ein besonders schwieriger und anstrengender Prozess fu'r unser Gehirn.”

(Schirp 2006, S.205)

Ein Prozess zudem uns die Inhibition befahigt, alte Muster zu bewerten und
gegebenentfalls fiir neue, bessere Muster zu unterdriicken (vgl. Bull u Scerif
2001, S.284). Eine Trainingseinheit kann daher, im Sinne der Forderung der
Interaktion der teilnechmenden Personen, noch durch eine kurze Reflexion
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nach der Einheit und dem Austausch unterschiedlicher Meinungen bzw. An-
sichten daruber unterstutzt werden.

7. Fﬁrderung der exekutiven Funktionen durch Bewegung:
Trainingsrelevantes Wissen

Uber den genauen Prozess und Zusammenhang von Sport und exekutiven
Funktionen ist sich die Wissenschaft noch nicht ganz einig. Dennoch ist wie
bereits erwahnt die neuronale Plastizitit in der Kindheit am hochsten und
wird dabei am Starksten von Bewegung beeinflusst (vgl. Kubesch 2002,
S.488). Die Entwicklung der exekutiven Funktionen kann daher vermutlich
vor allem durch kérperliche Aktivitit und Bewegungsaufgaben unterstiitzt
werden und Bewegung bildet dadurch den Schliissel zum Erfolg, da feststeht,
dass korperliche Aktivitit kognitive Prozesse beeinflusst. Dabei profitieren
davon automatisierte Prozesse weniger als Prozesse, welche iiber hohe Kon-
trollfahigkeiten verfiigen und nutzbringend sind, da bei diesen ein erhohter
Bedarf an Effizienz besteht. Daher zeigt sich vor allem bei exekutiven Funkti-
onen ein Effekt durch korperliche Aktivitit (vgl. Hillman 2003, S.307). Ein
optimales Training zur Férderung der exekutiven Funktionen muss neben ge-
hirngerechter Lernvoraussetzungen (siche Kapitel 6), aber auch trainingsspezi-
fische Kriterien erfiillen. Diese werden im Folgenden angefiihrt:

° Training im aeroben Bereich eignet sich hervorragend

Reinhardt (2009) kommt in einer Studie zu dem Schluss, dass kérperliche Ak-
tivitat die kognitive Leistungsfihigkeit verbessert und die Effizienz kognitiver
Prozesse im préifrontalen Kortex mit der Dopamin-Konzentration zusammen-
hingt. Dabei ist aerobes Ausdauertraining besonders geeignet den Parameter
Dopamin zu verandern und bietet sich daher hervorragend zum Training der
exekutiven Funktionen an (vgl. Reinhardt 2009, S.28ff.). Wichtig ist, dass
nicht eine maximal hohe sondern eine optimale Dopamin-Konzentration anzu-
streben ist, da sowohl ein Unter- als auch ein Uberschreiten der optimalen

Dopamin-Konzentration zu verminderter Leistung im préifrontalen Kortex

fiihren, wie die Abbildung verdeutlicht (vgl. Reinhardt 2009, S.28ff.).
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Bei einem aeroben Ausdauertraining in der Schule ist auf ein kindergerechtes
Training zu achten. Beziiglich des Herz-Kreislaufsystems bestehen bei Kindern
optimale Voraussetzungen dafiir, denn das Herz-Kreislaufsystem reagiert auf
Ausdauerbelastungen wie bei Erwachsenen. Einziger Unterschied, die Anpas-
sung geschieht schneller, denn die Herzfrequenz ist deutlich hoher und steigt
rascher an. Auch beziiglich des Stoffwechselverhaltens liegen aufgrund von
Vorteilen bei aeroben Stoffwechselenzymen optimale Voraussetzungen vor. Zu
bedenken ist aber, dass die SchweiBverdunstung bei Kindern schlechter ist und
Kinder bei Hitze daher nur extensive Ausdauerbelastungen absolvieren sollten.
Dartiber hinaus verfiigt der passive Bewegungsapparat, also Sehnen, Binder,
Knochen, Knorpelgewebe, etc. nur iiber verminderte Stabilitat. Einseitige Be-
lastungen, sowie intensive Sto- Druck- und Zugebelastungen iiber lingere
Zeitraume sind daher zu vermeiden. Im Allgemeinen ist aerobes Ausdauertrai-
ning in allen Altersstufen geeignet, wobei in Anlehnung an Kapitel 6 Monoto-
nie vermieden, eine variable Auswahl an Trainingsinhalten und —methoden er-
folgen und das Training Spall machen muss. Das Training muss spielerisch ver-
packt, dosiert, andauernd und pausenlos sein. Dosiert bedeutet einen Puls von
120 bis 150 Schligen pro Minute, andauernd eine Belastungsdauer von 20 bis
60 Minuten und pausenlos eine durchgangige Belastung im Ausdauerbereich
fir alle Kinder. Wenn Pausen notwendig sind sollten diese aktiv gestaltet wer-

den. Es gilt der Grundsatz, umfangbetont nicht intensitatsbetont (vgl. Benko
2004, S.11F.).
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Schon kurze aerobe Trainingseinheiten fihren zu einer Verbesserung bei kog—
nitiven Aufgaben, wie exekutiven Funktionen (vgl. Colcombe u. Kramer

2003, S.128).

o Kurze Trainingsinterventionen durch Koordinationstraining oder anae-
robe Belastung

Sehr kurze Trainingseinheiten, wie eine 5-miniitige bewegte Pause im aeroben
Bereich zeigen im Vergleich zu einer 30-mintitigen Turnstunde keine signifi-
kanten Verbesserungen hinsichtlich der exekutiven Funktionen. Dennoch
kénnen kurze Einheiten Einfluss auf kognitive Funktionen haben, wenn diese
koordinative ["lbungen beeinhalten oder von hoch intensiver Belastung sind
(vgl. Kubesch u.a. 2009, S. 240). Denn wie bereits erwahnt werden die kog-
nitiven Kontrollprozesse vor allem in nicht-routinierten Situationen benotigt,
bei denen eine Entscheidung getroffen werden muss (vgl. Shallice u. Burgess
1998, S.33). Dies erklart warum Gehirnregionen wie der prafrontale Kortex
oder der anterior cingulare Kortex umso weniger aktiv sind je routinierter
eine Aufgabe ist (vgl. Passingham 1998, S.141). Das ist auch eine Erklarung
dafiir, warum ungewohnliche, herausfordernde, koordinative Hbungen einen
positiven Effekt auf exekutive Funktionen haben. Eine Studie von Winter u.a.
(2007) belegt den Einfluss von bereits zwei Sprints, die jeweils kiirzer sind als
3 Minuten, auf die Lernleistung. Denn die kurzen intensiven Belastungen fiih-
ren zu einem Anstieg der peripheren Catecholamine, wie unter anderem Do-
pamin, und von BDNF (vgl. Winter u.a. 2007, S.605). Durch den Einfluss
der kurzen intensiven Bewegung auf die Dopamin-Konzentration kann daher
wiederum ein Effekt auf die exekutiven Funktionen vermutet werden.

Koordinative Aufgaben und ["Ibungen im anaeroben Bereich bieten daher die
Méglichkeit auch in kurzen Bewegungspausen die exekutiven Funktionen und
damit die Aufmerksamkeit zu erhohen. Ein gutes Mittel eine unruhige Klasse

wieder zu fokussieren und konzentrierter zu machen.

e Kombination verschiedener Trainingsbereiche

Eine Untersuchung von Colcombe und Kramer (2003) lasst darauf vermuten,
dass eine Kombination aus verschiedenen Trainingsbereichen einem zwar ab-
wechslungsreichen aber nur aus einem Trainingsbereich bestehenden Pro-
gramm iiberlegen ist, da in der Studie Probanden/innen, welche an einem
gemischten Trainingsprogramm, aus aerobem Ausdauer- und Krafttraining,
teilnahmen, bessere Ergebnisse erzielten als jene, welche nur ein aerobes Aus-
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dauertraining absolvierten. Daher sollte eine Kombination aus verschiedenen
Trainingsbereichen, wie Kraft, Ausdauer, Koordination, etc. in einzelnen
Trainingseinheiten angestrebt werden. Die Idee, von Kubesch und Walk
(2009), der Kombination aus kognitiven und physischen Training ist ein Bei-
spiel dafiir.

° Langfristig Trainieren

Wie auch schon in Kapitel 6 erwihnt ist ein langfristiges Training zu unter-
stiitzen, da ein hoher Fitnesslevel in den meisten Féllen mit stark ausgepragten
exekutiven Funktionen einhergeht. Daher sind Trainingseinheiten sowie lang-
fristige Trainingsprogramme, kurzen Bewegungspausen und punktuellen
Trainings in Hinsicht auf Nachhaltigkeit zu bevorzugen (vgl. Kubesch u.a.
2009, S.240). In Bezug auf die Schule bedeutet dies, dass geniigend Bewe-
gungsangebot vorhanden sein und ein Bewusstsein fiir die Bedeutung von kor-
perlicher Bewegung erzeugt werden muss, um ein lebenslanges Sporttreiben
zu gewahrleisten.

® Geschlechtsspezifische Unterschiede beachten

Die Entwicklung der exekutiven Funktionen sind nicht ausschlieBlich vom
Reifungsprozess abhangig, sondern werden auch von Faktoren, wie Geschlecht
(vgl. Gwiggner 2004, S.54f.) oder soziookonomischer Status beeinflusst (vgl.
Rothlisberger u.a. 2010, S.100ft.). Hinsichtlich des Geschlechts zeigten Mad-
chen in einer Studie bei Aufgaben beziiglich exekutiver Funktionen, in wel-
chen es vorrangig um Schnelligkeit ging, eine genauere Bearbeitungsweise und
Burschen bei komplexen Aufgaben, bei denen Reaktionsgeschwindigkeit wich-
tig war, eine geringere Fehlerzahl. Dies kann durch die Impulsivitats-
Reflexivitits-Theorie von Kagan erklart werden, welche besagt dass Proban-
den, die schnell aber fehlerreich reagieren als impulsiv und Probanden die
langsam aber fehlerarm arbeiten als reflexiv beschrieben werden kénnen. Die
13-jéhrigen Burschen sind daher tendenziell als impulsiv, die Maddchen hinge-
gen als reflexiv zu beschreiben. Dies kann wiederum durch die frithere und
schnellere Reifung der Madchen erklart werden (vgl. Gwiggner 2004, S.64f.).
Es muss daher neben den sensiblen Lernphasen, allen voran die Pubertit, auch
die unterschiedliche Reifung der Geschlechter bedacht werden.

AuBerdem geht die Wissenschaft davon aus, dass Frauen aufgrund ihres erhoh-
ten Ostrogenspiegels allgemein mehr Dopamin als Méanner, im prafrontalen
Kortex aufweisen (vgl. Kubesch u. Walk 2009, S.312) und die Effizienz kog-
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nitiver Prozesse in diesem Gehirnareal hingt stark mit der Dopamin-
Konzentration zusammen. Dabei ist nicht eine maximal hohe sondern eine
optimale Dopamin-Konzentration anzustreben (vgl. Reinhardt 2009, S.28ff.).
Burschen und Madchen konnen daher nicht identisch trainiert werden, da sich
bei Madchen wahrscheinlich die optimale Dopamin-Konzentration viel frither
einstellt.

® TFeedback geben

Feedback spielt fiir die Férderung exekutiver Funktionen eine zentrale Rolle.
Eine Untersuchung von Dowsett und Livesey (2000) von Kindern mit Defizi-
ten in der Inhibition zeigte eine Verbesserung bei 80% der Teilnehmer/innen,
welche ein Training mit Feedback erhielten. In der Gruppe jener die verschie-
dene Tests tibten ohne Feedback zu erhalten verbesserten sich nur 3 von 16
Probanden/innen. Training der Erfahrung, durch wiederholtes Uben, scheint
eine unangemessene Trainingsmethode zur Forderung der exekutiven Funkti-
onen zu sein (vgl. Dowsett u. Livesey, S. 169ff.), da diese nur in nicht-
routinierten Situationen aktiviert und damit trainiert werden (vgl. Passingham
1998, S.141). Das Training muss demnach so gestaltet sein, dass ein abwechs-
lungsreiches Reizangebot vorhanden ist, bei dem der Schiiler oder die Schiile-
rin immer wieder Riickmeldung iiber Fehler oder korrekte Handlungsweisen
bekommt.

® Geeignete Umgebung auswahlen

Hberlegungen liber ein geeignetes Umfeld sind Grundlage jeder verntinftigen
Trainingsplanung. Vor allem unter dem Gesichtspunkt dass die Interaktion der
Kinder mit der Umwelt sehr wichtig ist. Korperliche Aktivititen im Freien
sind daher zu empfehlen, da mehr unregelmaBige und unkontrollierbare Reize
auf die Trainingsgruppe einwirken, welche wiederum verschiedene Gehirn-
areale aktivieren. Dariiber hinaus zeigt eine Studie von Taylor und Kuo
(2008), dass sich Kinder, mit ADS und ADHS, nach einem 20-mintitigen Spa-
ziergang im Park, verglichen mit einem Spaziergang in die Innenstadt oder ei-
nem Spaziergang in der Nachbarschaft, besser konzentrieren kénnen. Dies be-
deutet, dass die Umgebung starken Einfluss auf die Aufmerksamkeit hat (vgl.
Taylor u. Kuo 2008, S.1), welche wiederum in engem Zusammenhang mit
exekutiven Funktionen steht (vgl. Diamond u.a. 2007b, S.2). Ubungen und
Trainings in der Natur kénnen sich daher eventuell durch ihren positiven Ef-
fekt auf die Aufmerksamkeit und die hohe Reizdichte von dulleren Reizen zu-
satzlich positiv auswirken.
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® Lechrperson als Experte

Die Lehrperson muss tiber die verschiedenen, angefiihrten Pramissen fiir ein
geeignetes Training der exekutiven Funktionen sehr gut Bescheid wissen. Des
Weiteren muss dieses Wissen in die Unterrichtsplanung, Ubungsauswahl, etc.
einflieBen um ein fiir exekutive Funktionen forderliches Training gewahrleis-
ten zu konnen. Aullerdem soll der didaktische Ansatz des kinderzentrierten
Unterrichts von Piaget eine gewichtige Rolle spielen. Dabei soll die eigene Art
des Denkens der Kinder, bei der Entscheidung wie sie unterrichtet werden
mit beriicksichtigt werden (vgl. Siegler 2010, S.198). Die Vorlieben und Nei-
gungen der Kinder sollten daher immer in ein Training der exekutiven Funk-
tionen einflieBen, wobei nur die Lehrperson durch die intensive, woméoglich
langjahrige, Zusammenarbeit mit den Kindern diese kennt. Die Lehrkraft hat
deswegen eine zentrale Bedeutung und muss sich seiner Position bewusst sein.
Sie muss die Ubungen altersadaquat, abwechslungsreich und gruppenspezifisch
auswahlen bzw. zusammenstellen, was nattrlich auch ein theoretisches Wis-
sen Uber die exekutiven Funktionen voraussetzt.

AuBerdem kommt auf die Lehrperson eine sehr starke Beobachterrolle zu, ob
es den Kindern SpaB3 macht, die Hbungsauswahl geeignet ist, etc. Des Weite-
ren hangt, wie bereits erwihnt, die Effizienz kognitiver Prozesse im prafronta-
len Kortex mit der Dopamin-Konzentration zusammen, die mit korperlicher
Aktivitit verandert werden kann. Dabei fiihrt aber nicht eine maximal hohe
sondern eine optimale Dopamin-Konzentration zu einer Leistungssteigerung
(vgl. Reinhardt 2009, S.28ff.). Die Trainingsdosis ist daher nicht fiir je-
den/jede gleich optimal.

Dartiber hinaus existieren genetische Unterschiede beziiglich des Dopamin
Abbaus. Die Catechol-O-Methyltransferase (COMT) hat die Aufgabe Cate-
cholamine, wie Adrenalin, Noradrenalin aber auch Dopamin, zu inaktivieren.
Es kommen aber drei verschiedene COMT-Morphismen beim Menschen vor.
Diese verschiedenen Auspragungen bauen Dopamin unterschiedlich ab, dass
bei manchen Menschen Dopamin langere Zeit wirken kann bzw. die Dopa-
min-Konzentration grundsatzlich hoher ist. Dieses Phanomen zeigt sich auch
in Tests beziiglich Leistungsfahigkeit der exekutiven Funktionen. Personen die
Dopamin schneller abbauen erzielen deutlich schlechtere Ergebnisse (vgl.

Reinhardt 2009, S.26ff) Dies veranlasst Reinhardt (2009) zu sagen: ,[...] dass
das Ausmaf} der durch korperliche Aktivitat bewirkten Verbesserung der Leistungsfcihig-




| Handreichung zum Thema exekutive Funktionen

keit des Gehirns direkt mit dem Genotyp der Catechol-O-Methyltransferase (COMT)
zusammenhdngt.” (Reinhardt 2009, S.104)

Der Einfluss von Trainings auf den préifrontalen Kortex wird daher auch in
Form eines genetischen Polymorphismus beeinflusst. Aus den angefiihrten Er-
kenntnissen ergibt sich, dass nicht fiir jeden dieselbe Intensitit und Dauer an
Training optimal ist. Natiirlich ist klar, dass eine Lehrperson nicht den
COMT-Morphismus seiner einzelnen Kinder kennt. Aber dennoch ist es
wichtig zu wissen, dass es unterschiedliche Typen gibt. Einer erfahrenen
Lehrperson kann es eventuell moglich sein durch Beobachtung der individuel-
len Aufmerksamkeits- und Konzentrationsveranderung sich ein Bild zu ma-
chen, welches Ausmal} und Intensitat an Training fiir den/die Einzelnen am
Geeignetsten ist.

8. I"Ibungskatalog fiir die Praxis

Die Lehrperson sollte bei jeder Unterrichtsplanung die Kriterien fiir einen
gelungenen Unterricht zur Férderung der exekutiven Funktionen berticksich-
tigen. Viele verschiedene neurobiologischen Erkenntnisse sprechen dafiir, dass
ein Training der exekutiven Funktionen in Lernarrangements angeboten wer-
den sollte, die innovativ, abwechslungsreich und spannend sind. Dies kann
sehr gut durch unterschiedliche Trainingsinhalte wie kleine Spiele, verschie-
dene koordinative Aufgaben, Ausdauer- bzw. Kriftigungsiibungen fiir Korper
und Geist erreicht werden.

An dieser Stelle werden nun einige ﬂbungen, Spiele und Aufgaben vorgestellt,
die im Unterricht eingebaut werden kénnen. Aufgrund der Tatsache das Indi-
vidualitit und kinderzentrierter Unterricht so eine gewichtige Rolle spielen
werden nur einzelne Beispiele vorgestellt und nicht ganze Unterrichtsbilder
prasentiert. Die Zusammenstellung und Auswahl obliegt ganz der Lehrperson,
da diese ein Vorstellung dariiber hat, was fiir die Klasse geeignet und was un-
geeignet ist. AuBerdem konnen Spiele natiirlich nach den vorgegebenen
Grundsatzen selbst entwickelt werden.

Diese Bewegungsaufgaben konnen flexibel im Unterricht eingesetzt werden,
als Aufwarmteil, Hauptteil, etc. Es missen sich daher nicht immer ganze Ein-
heiten der Forderung exekutiver Funktionen widmen, sondern auch Unter-
richtsabschnitte konnen dementsprechend konzipiert werden.
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Die Hbungen sind grundsatzlich in finf verschiedene Bereiche unterteilt. In
Spiele und Ubungen im aeroben Belastungsbereich, in Spiele und Ubungen im
anaeroben Belastungsbereich, in kombiniert kognitiv-physische Spiele und
Ubungen, in koordinative Ubungen und in Ubungen fiir eine bewegte Pause.

8.1. Spiele und I"Ibungen im aeroben Belastungsbereich

Aerobes Ausdauertraining ist besonders geeignet um den Parameter Dopamin
zu verandern und eignet sich daher hervorragend zum Training der exekutiven
Funktionen (vgl. Reinhardt 2009, S.28ff.). Schon kurze aerobe Trainingsein-
heiten konnen zu einer Verbesserung bei kognitiven Aufgaben, wie exekuti-
ven Funktionen, fiihren (vgl. Colcombe u. Kramer 2003, S.128). Dabei ist bei
einem aeroben Ausdauertraining in der Schule auf ein kindergerechtes Training
zu achten. Im Allgemeinen ist acrobes Ausdauertraining in allen Altersstufen
geeignet, wobei Monotonie zu vermeiden ist und eine variable Auswahl an
Trainingsinhalten und —methoden erfolgen bzw. das Training Spall machen
muss. Das Training muss spielerisch verpackt, dosiert, andauernd und pausen-
los sein. Sollten Pausen notwendig sein werden diese bestenfalls aktiv gestaltet
(vgl. Benko 2004, S.1ff.). Im Folgenden werden verschiedene kindergerechte
Spiele und Ubungen im aeroben Belastungsbereich vorgestellt.

e Worterlaufen

Gruppen zu mehreren Personen bilden. Jeweils ein Vorlaufer, die anderen
Laufen nach, schreibt ein Wort durch die Laufbewegung auf den Boden. Ein
beidbeiniger Sprung bedeutet einen i-Punkt und ein einbeiniger Sprung abset-
zen. Am Wortende sollen die Mitlaufer das Wort erraten.

® Sportarten nachahmen

Die Kinder ahmen abwechselnd Sportarten nach dem Alphabet (erster Buch-
stabe der Sportart) nach. Eine ganze Lauflinge machen die Kinder die Bewe-
gung nach, dann ahmt ein anderes Kind die nachste Sportart, beginnend mit
dem nachsten Buchstaben des Alphabets, nach.

® Schattenlauf
Die Kinder gehen paarweise zusammen und stellen sich hintereinander auf.
Der Vordere lauft mit beliebigen Bewegungen durch die Halle, der Hintere
benimmt sich wie dessen Schatten und macht ihm alles nach.
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e Strallenverkehr

Die Kinder laufen nur auf den Hallenlinien (=Strallen). Fahren zwei Kinder
auf einer Stralle und kommen einander naher muss eines umdrehen und sich
einen anderen Weg suchen. Die Lehrperson gibt die Laufgeschwindigkeit mit-
tels Hohe des Autogangs vor (Gang 1 bis 5). Es gibt auch den Retourgang
(=langsam riickwirts laufen) und den Leerlauf (=langsam am Stand laufen)

° Laufrhythmus einhalten

Der Lehrer gibt durch Pfiffe den Schrittrhythmus vor. Bei einer Pfiff-Pause
miussen die Kinder schnell auf einem Bein stehen bleiben. Klatschen bedeutet
im Klatschrhythmus riickwarts laufen, ein Pause wieder auf einem Bein stehen

bleiben.

® Herrchen und Hund
Die Kinder gehen paarweise zusammen. Ein Kind ist das Herrchen und eines
der Hund. Das Herrchen lauft beliebig in der Halle und der Hund versucht an
der rechten Seite des Herrchens zu bleiben.

® Zcitschatzlauf

Die Kinder sollen eine vorgegebene Strecke in einer bestimmten Zeit laufen,
z.B. eine Runde in einer Minute, zwei Runden in einer Minute dreiBig, etc.
Ist die Zeit verstrichen erfolgt ein Pfiff, wer ist dem Ziel am Nachsten?

° Verfolgungsfahrtspiel

Die ganze Gruppe lauft nach dem Tempo der Lehrperson. Dieser hat Pramien
mit z.B. Steine, Nisse, Schleifen, etc. Je nach Gelinde und Lust der Kinder
werden Verfolgungen gestartet. Bei der ersten Verfolgung laufen alle auf glei-
cher Héhe ab, die Lehrperson lauft vor. Wenn sich diese umdreht und ,Los®
ruft verfolgen alle die riickwarts laufende Lehrperson, welche eine Pramie in
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Handen halt. Wer holt sich die Pramie als erster? Bei der nichsten Verfolgung
wird hintereinander gelaufen, die Laufreihenfolge bestimmt die Einlaufreihen-
folge der ersten Verfolgung. Das heiit der Langsamste ganz vorn, der
Schnellste ganz hinten. Wer bekommt die meisten Pramien? Zwischen den
Verfolgungen 3 bis Minuten aktive Pause, die Lehrperson macht das Tempo.
Die Verfolgungen sollen 8 bis 20 Sekunden dauern.

° Aufgabenfahrtspiel

Langsames Grundtempo. Jedes Kind darf nach Aufforderung der Lehrperson
eine Ubung vorzeigen die alle nachmachen miissen, z.B. Liegestiitz, Hampel-
mann, Armkreisen, Streckspriinge, etc. Nach jeder Ubung wird wieder wei-
ter gelaufen

® Dreieckslauf

Die Lehrperson markiert mit Hiitchen ein beliebig grof3es Dreieck. Drei Kin-
der laufen das Dreieck auf gleicher Hohe ab, wobei das duBere den langsten
Weg hat und das innerste den Kiirzesten. Fiir jede Seite gibt die Lehrperson,
durch Pfiff bekannt welche Zeit fiir eine Seite benétigt werden darf. Wird ein
Eckpunkt vor dem Pfiff erreicht traben die Laufer am Stand. Haben die Laufer
die Ecke noch nicht erreicht wird gesprintet. Nach einer gewissen Zeit wird

die Reihenfolge der Laufer verandert.

e Slalomlauf

Die Kinder stellen sich alle hintereinander auf mit einer Armlange Abstand
zum Vordermann. In dieser Aufstellung wird eine gewisse Runde gelaufen,
wobei der Vorderste immer ein lockeres Tempo vorgibt. Bei Pfiff rennt der
hinterste Laufer im Slalom durch die Kinderreihe so schnell wie méglich an
die vorderste Position. Beim nachsten Pfiff der neue Hinterste usw.
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® In einer Reihe mit Ball

Die Kinder stellen sich alle hintereinander auf mit einer Armlange Abstand
zum Vordermann. In dieser Aufstellung wird eine gewisse Runde gelaufen,
wobei der Vorderste ein lockeres Tempo vorgibt. AuBlerdem haben die beiden
Hintersten jeweils einen Ball und beginnen im Slalom durch die laufenden
Mitschiiler/innen an den vordersten Platz zu prellen. Vorne angekommen
wird der Ball iiber den Kopf geworfen, so dass ihn der nachste in der Reihe
fangen kann, usw. Sobald der Hinterste den Ball hat prellt dieser nach vorne,

Usw.

® Americaine

Drei bis fiinf Kinder pro Gruppe laufen auf einer Rundstrecke wihrend einer
bestimmten Zeit eine Staffel mit Staffeliibergabe. Den Ablosezeitpunkt und
die Streckenlange jedes einzelnen bestimmen die Laufer selbst. Welche Grup-
pe lauft in einer von der Lehrperson vorgegebenen Zeit, z.B. 20 Minuten, die
langste Strecke?

e [aufbiathlon

Mittels einmintitigem Startintervall werden die Kinder auf eine ca. 1km lange
Laufrunde geschickt. Auf der Strecke sind zwei SchieBstinde installiert, auf
denen jeweils hegend und stehend 5 Federballe oder Tennisballe in einen Ei-

mer geschossen werden mussen. Pro Fehlschuss gibt es eine kleine Strafrunde
von ca. 150-200m.

8.2. Spiele und ["Ibungen 1m anaeroben Belastungsbereich

Schon kurze, aber intensive Belastungen fithren zu einem Anstieg der periphe-
ren Catecholamine, wie unter anderem Dopamin, und BDNF (vgl. Winter
u.a. 2007, 5.605), welche wiederum Einfluss auf kognitive Fahigkeiten haben.
Spiele und Ubungen im anaeroben Bereich bieten daher die Moglichkeit exe-
kutiven Funktionen und damit die Aufmerksamkeit schon in sehr kurzer Zeit
zu verbessern. Ein gutes Mittel eine unruhige Klasse zu fokussieren. Kindge-

rechte Beispiele fiir ["lbungen und Spiele im anaeroben Belastungsbereich sind:

® Sprintgeschichte
Es werden zwei oder drei Gruppen gebildet, die hinter einer Markierung ste-
hen. In jeder Gruppe gibt es verschiedene Charaktere, z.B. den Vater Franz,
die Mutter Rosi, den Sohn Paul, die Tochter Laura und den Hund Struppi.
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Die Lehrperson erzihlt eine Geschichte in der die Namen und Charaktere
immer wieder vorkommen, z.B. Laura und Paul gehen mit Struppi spazieren.
Dabei treffen sie ihren Vater und ihre Mutter. Jedes Mal wenn ein Name oder
eine Charakterbezeichnung in der Geschichte vorkommt muss das Kind in der
Gruppe, welches diesen Charakter zu Beginn des Spiels erhalten hat so schnell
wie méglich um ein 5 bis 10 Meter entferntes Wendemal sprinten und zu-
ruck.

® Risikolauf

Es werden mehrere Gruppen gebildet die hinter verschiedenen Markierungs-
hiitchen starten. Im selben Abstand sind vor allen Startmarkierungen 4 bis 6
weitere Markierungshiitchen im Abstand von einem Meter aufgestellt. Es star-
tet pro Durchgang immer ein Laufer pro Gruppe. Die Lehrperson gibt vor
jedem Durchgang eine Zeit vor, z.B. 8 Sekunden, 15 Sekunden, etc. Die Auf-
gabe der Laufer ist es innerhalb der angegeben Zeit ein Hiitchen vor der
Startmarkierung zu berithren und wieder zum Start zuriickzukehren. Fiir das
naheste Hiitchen gibt es einen Punkt, fiir das zweitndheste zwei, usw. Die
Lehrperson pfeifft wenn die Zeit um ist. Kommt man nach dem Pfiff zum
Start zurlick, gibt es keine Punkte. Welche Gruppe hat nach einer bestimmten
Wiederholungszahl die meisten Punkte?

° Nummernsprint

Die Schiiler/innen nehmen Aufstellung in einem Kreis, in dessen Mitte ein
Ball liegt. AnschlieBend wird handicap der Reihe nach durchgezahlt von 1 bis 3
oder 1 bis 4, je nach Gruppengréfe. Die Lehrperson ruft nun eine Zahl oder
eine Rechnung die eine gewisse Zahl liefert. Jeder/e Spieler/in, der/die beim
durchnummerieren diese Zahl erhalten hat, sprintet nun eine Runde um den
Kreis, durch die Offnung an der er gestartet ist in die Mitte und versucht als
Erster/e den Ball zu berithren. Danach wird wieder Aufstellung genommen
und eine andere Zahl gerufen. Nach einiger Zeit wird eine Regel erganzt.
Wenn die Lehrperson ,Hopp“ ruft miissen die Laufer die Richtung andern,
wodurch auch die langsameren Laufer die Chance bekommen zu gewinnen, da
sie noch nicht so weit von ihrer Offnung entfernt sind.

e Sprintstaffel

Es werden mehrere Gruppen gebildet, die hinter einer Startlinie stehen. Jede
Gruppe hat ein eigenes Wendemal und ein Staffelholz. Bei Pfiff startet der ers-
te Laufer jeder Gruppe und sprintet um das jeweilige Wendemal und iibergibt
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das Staffelholz an den nachsten Laufer in der Gruppe. Welche Gruppe ist am
Schnellsten?

° Bewegungsaufgabenstaffel

Mehrere Gruppen, mit Staffelholz, starten hintereinander hinter einer Mar-
kierung und haben vor sich einen Slalomparcour aus mehreren Hiitchen im
gleichen Abstand stehen. Bei Pfiff startet der jeweils Vorderste der Gruppen
und lauft Slalom durch die Hiitchen und riickwiérts zurtick und tibergibt das
Staffelholz dem nachsten Laufer. Welche Gruppe hat am schnellsten alle Lau-
fer durch? In weiteren Durchgangen kénnen die Bewegungsaufgaben variiert
werden. Statt vorwarts sprinten Hopserlauf, statt riickwarts laufen beidbeini-

ge Spriinge oder vorne-hinten tiberkreuzt laufen, etc.

® Reckordjagd
Die Kinder stehen hinter einer Startlinie und jedes hat einen Ball. Die Spie-
ler/innen werfen den Ball nach vorne und versuchen ihn wieder zu fangen.
Wie weit konnen die Kinder werfen und den Ball noch fangen? Immer wieder
starten sie hinter der Startlinie und versuchen einen neuen Rekord aufzustel-

len.

° Schéitzsprint

Die Schiiler/innen stehen hinter einer gemeinsamen Startlinie und haben alle
ein Hiitchen. Die Lehrperson gibt eine Zeit aus, z.B. 5 Sekunden, 12 Sekun-
den, etc. Die Kinder miissen auf die genannte Zeit hin, das Hiitchen so weit
vor sich hin stellen wie sie glauben in dieser Zeit laufen zu kénnen. Bei Pfiff
der Lehrperson startet die Zeit, bei wiederholtem Pfiff ist die Zeit um. Wer
hat das Hiitchen am weitesten entfernt gestellt und es innerhalb der Zeit dort-

hin geschafft?
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® Passstaffel

Es werden zwei Gruppen gebildet. Eine Gruppe stellt sich in einer vorgege-
benen KreisgroBe auf und erhilt einen Ball. Dieser Ball muss im Kreis von Po-
sition zu Position weiter gepasst werden und die Passe werden laut mitge-
zahlt. Die andere Gruppe stellt sich hintereinander hinter einem Markierungs-
hiitchen auf und bekommt ein Staffelholz. Bei Pfiff der Lehrperson beginnen
die im Kreis stehenden Spieler zu passen, der Vorderste der anderen Gruppe
sprintet so schnell wie moglich um den Kreis und tibergibt das Staffelholz dem
nachsten in der Reihe. Nachdem alle Laufer ein- bis zweimal dran waren wird
die Laufergruppe zur Kreisgruppe und vice versa. Welche Gruppe schafft
mehr Passe?

e Sprint und Sprung

Die Kinder gehen paarweise zusammen und stellen sich nebeneinander hinter
einer Startlinie auf. Einer der Beiden beginnt als Springer einer als Sprinter.
Bei Pfiff beginnt der Springer mit zwei Standweitspriingen so weit als moglich
und der Sprinter sprintet zu einer beliebigen Wand der Hallenbreitseite, be-
rihrt diese und rennt so schnell zu dem Punkt wo der Springer nach dem
zweiten Sprung gelandet ist. Nun wird der Springer zum Sprinter und der
Sprinter springt zwei Spriinge. So kampfen sich die Gruppen zu einem be-
stimmten Ziel vor. Welche Gruppe erreicht als Erstes das Ziel?

| T s

® Leg dich hin
Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und legen sich, in einem ge-
wissen Abschnitt, nebeneinander auf den Boden. Nur ein Paar steht, wobei
Einer von Beiden Fianger und Einer Gejagter ist. Wird der Gejagte durch Be-
rihrung gefangen, dann wird der Finger zum Gejagten und der Gejagte zum
Fanger. Der Gejagte kann sich aber aus der Situation als Verfolgter befreien in
dem er sich neben ein am Boden liegendes Paar legt. Der Aulere des Dreier-
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riegels springt auf und ist neuer Fanger, das Kind das vorher Fanger war wird
zum Gejagten und kann sich wiederum durch hinlegen befreien usw.

® Versteinern mit Handicap

Es werden zwei Fanger gewahlt und der Rest der Spieler/innen verteilt sich
frei in der Halle. Die Fanger versuchen die anderen Kinder durch Beriihrung
zu fangen. Die Kinder werden aber erst bei der dritten Beriihrung versteinert.
Bei den ersten beiden Beriihrungen miissen sich die Kinder selbst dort bertih-
ren wo sie verletzt (bertihrt) worden sind. Ist ein Kind versteinert bleibt es sich
mit gegratschten Beinen an dem Ort stehen, wo es ein drittes Mal bertihrt
wurde. Es kann befreit werden in dem ein anderes Kind zwischen den Beinen
durchrutscht und nimmt an Spiel wieder ohne Verletzungen teil. Konnen die
Fanger es schaffen alle Gegenspieler/innen zu versteiner?

® Strecke gegen Runde

Es werden zwei Gruppen gebildet. Eine der beiden Gruppen lauft auf einer
Strecke (1 Starthiitchen und 1 Wendemal) hin und zuriick, die andere auf ei-
ner Kreisbahn (mehrere Hiutchen) in Staffelform. Die Strecke sollte in etwa
dreimal so lang sein wie der Radius der Kreisbahn um die gleiche Distanz fiir
beide Gruppen zu bewahren, da auf der Strecke gewendet wird. Also z.B.
Kreisradius 2 Meter und Strecke 6 Meter, also sind fir jeden ca. 12 Meter zu

laufen. Dann wird gewechselt. Welche Strecke ist besser oder gibt es keine
Unterschiede?

e Wer hat Angst vorm Mann mit dem Tennisball?

Ein/e Schiiler/in wird ausgewiahlt und wird zum Finger. Der Fanger steht auf
einer Hallenseite, die Anderen sind Gejagte und stehen auf der anderen Hal-
lenseite. Auf jeder Hallenhilfte befinden sich, ein paar Meter von der Mittel-
linie entfernt, drei Reifen in denen Tennisbille liegen. Nach einem Startsignal




| Handreichung zum Thema exekutive Funktionen

versuchen die Gejagten von einer Hallenseite auf die Andere zu gelangen ohne
vom Fanger gefangen zu werden. Der Fanger darf aber nur jemanden fangen
wenn er einen Tennisball in Handen halt, den er zuvor holen muss. Nach der
Runde werden alle Tennisbille wieder zuriick in die Reifen gelegt, die Gefan-
genen schlieBen sich dem Fanger an und werden zu zusétzlichen Fangern. Die
nachste Runde beginnt wieder mit einem Startsignal, nur starten die Gruppen
von der anderen Hallenseite aus. Das Spiel endet wenn alle Gefangen sind.

8.3. Kombiniert kognitiv-physische Spiele und ﬁbungen

Im Folgenden sind kombiniert kognitiv-physische I"Jbungen bzw. Spiele aufge-
listet. Exekutive Funktionen werden dabei auf physischer Ebene durch die
korperliche Aktivitat selbst trainiert (vgl. Reinhardt 2009 u. S.30 Kubesch
u.a. 2009), da diese koordinativ, aerob bzw. anaerob beanspruchend sind. Auf
kognitiver Ebene werden sie durch die Bewegungsaufgaben (vgl. Reinhardt
2009, S.30 u. Kubesch u.a. 2009, S.240 u. Kubesch u. Walk 2009, S.314),
welche die drei Kernkompetenzen in unterschiedlich hohem Ausmal} bean-
spruchen, trainiert.

® Berihr mich

Die Kinder laufen irgendwie durch die Halle. Wenn die Lehrperson ein Mate-
rial, eine Farbe, einen Gegenstand o.a. ruft muss das Genannte so schnell als
moglich beriihrt werden. Anschliefend laufen die Kinder wieder weiter und
es wird etwas anderes genannt. Es konnen auch zwei oder drei Dinge auf ein-
mal genannt werden, die auf einmal beriihrt werden konnen, z.B. schwarz und
Holz, rot und Metall und Tor, etc. Diese Ubung trainiert vor allem die kogniti-
ve Flexibilitit, da die Aufgabe spontan gestellt wird und dadurch immer neue
Situationen entstehen.

® Armstrecker

Die Kinder gehen paarweise zusammen und stehen hintereinander. Der Vor-
derste lauft locker los und der Hintere hinter ihm/ihr nach. Streckt der vor-
dere 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 ei-
ner gewissen Strecke werden die Rollen getauscht und danach wird ein
Durchgang gestartet bei dem die Kinder auf der anderen Seite des ausge-
streckten Armes eine Runde um den Mitspieler machen miissen. Nach erneu-
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tem 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 ausgestreckte Hand ist,
eine Runde zu laufen. Diese Ubung trainiert die Inhibitionsfahigkeit durch das
Durchbrechen von Routinen und die kognitive Flexibilitat durch spontane Si-

tuationen im dritten Durchgang.

° BegrﬁBungs—Einklatschen

Die Kinder laufen kreuz und quer durch die Halle und klatschen mit der rech-
ten Hand ein wenn sie den Weg eines Anderen kreuzen. Nach kurzer Zeit wird
das Einklatschen mit der rechten Hand zusatzlich mit der linken Hand erwei-
tert. Danach kommt ein Klatscher mit beiden Handen vor der Brust hinzu und
etwas spater ein eigener Klatscher vor der Brust. Danach wird die Klatschab-
folge mit abwechselndem Beriihren der rechten und linken FuBlinnenseite mit
demselben Korperteil des Partners erweitert. Darauf folgt wiederum ein Ein-
klatschen mit der rechten Hand unmittelbar gefolgt von dem bertihren der
Ellbogen, wobei noch immer Beriihrungskontakt mit der Hand des Partners
besteht und dasselbe mit der linken Hand und linkem Ellbogen. Danach wird
das BegriiBungsmuster immer wieder wiederholt und die Profis kénnen ver-
suchen es so schnell wie méglich zu machen. Diese Ubung trainiert vor allem
das Arbeitsgedachtnis da viele Klatsch- bzw. Einschlagvorgaben wahrend der
Ubungsaufgabe im Kopf behalten werden und immer wieder erneuert werden

mussen.

® Schere-Stein-Papier Fangen

Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und stellen sich mit etwas Ab-
stand mittig zwischen zwei Markierungen auf. Die Paare spielen Schere-Stein-
Papier gegeneinander. Dabei wird bis drei gezahlt und anschlieBend zeigt jeder
Spieler gleichzeitig entweder eine offene Hand (Papier), eine geballte Faust
(Stein) oder zwei Finger (Schere). Papier schlagt den Stein, da dieser umwi-
ckelt wird, Stein die Schere, da diese zerbricht und Schere Papier, da es durch-
schnitten wird. Bei Unentschieden (beide das Gleiche) wird nochmal gespielt.
Steht ein Sieger fest muss dieser den Verlierer beriihren, bevor dieser die Mar-
kierung hinter sich erreicht. Fiir jedes Fangen vor der Markierung gibt es ei-
nen Punkt. Wer hat nach einer gewissen Zeit die meisten Punkte? Anschlie-
Bend konnen die Paare eventuell neu zusammengestellt werden und ein zwei-

ter Durchgang beginnt. Nun missen aber die Verlierer die Sieger fangen. In
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einem weiteren Durchgang wird nicht mehr bis drei gezahlt, sondern ,1-2-1%
oder ,1-2-2% wobei die letzte Zahl fiir die Variante steht die gilt. Bei eins am
Ende gllt der Sleger fangt den Verlierer, bei zwei am Ende der Verlierer fingt
den Sieger. Diese Ubung trainiert die kognitive Flexibilitat, da die Situationen

und Bewegungsaufgaben sehr spontan entstehen.

e _und“ oder nicht ,und®

Die Schiiler/innen laufen in einem vorgegeben Feld durcheinander. Die Lehr-
person lauft locker mit und gibt verschiedene Kommandos vor, wie z.B. lau-
fen, Hopserlauf, 3 Liegestiitz machen, anfersen, weiterlaufen, stehen bleiben,
etc. Die Schiiler/innen diirfen auf das Kommando aber nur dann reagieren
wenn die Lehrperson unmittelbar davor das Wort ,und® gesagt hat. Reagiert
jemand trotzdem muss er zwei Strafliegestiitz machen. D.h. bei ,und anfersen®
sollen die Kinder die Bewegung ausfiihren bei ,anfersen® nicht. Die Lehrper-
son kann erschwerend mitwirken wenn er selbst absichtlich falsch reagiert.
Diese Ubung zielt vor allem auf Férderung der Inhibition ab, da die Ausfiih-
rung einer Anweisung nicht gemacht werden soll falls davor nicht das Wort-

chen ,,und® gesagt wurde.

o Kreuz und quer passen

Die Schiiler/innen gehen paarweise mit jeweils einem Handball o.d. zusam-
men. Die Aufgabe besteht darin sich den Ball zuzupassen und dabei kreuz und
quer durch die Halle zu laufen. Nach einer gewissen Zeit wird diese Aufgabe
um eine Regel erweitert. Jedes Mal wenn der Weg eines anderen Paares
durchkreuzt wird werden schnell die Partner getauscht. D.h. der ballfihrende
des Paares A und der nicht-ballfithrende des Paares B bilden ein neues Paar,
sowie der ballfilhrende des Paares B und der nicht-ballfithrende des Paares A.
Diese Aufgabe zielt vor allem auf Aktivierung der kognitiven Flexibilitat ab, da
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immer wieder neue Situationen entstehen und sich auf den neuen Partner an-

gepasst werden muss.

® Prellen im Hiitchenwald

In beiden Hallenhilften werden einige Hiitchen aufgestellt. Die Schiiler/innen
beginnen auf einer Hallenhilfte mit einem Basketball o.a. zwischen den Hiit-
chen zu prellen. Die Lehrperson gibt Geschwindigkeitsstufen vor, erster bis
dritter Gang. Zudem hat er/sie verschieden farbige Schleifen, worauf die Kin-
der wenn eine gezeigt wird reagieren miissen. Die rote Schleife bedeutet so-
fort stehen bleiben und am Stand prellen, blau beriihre so schnell wie moglich
ein Hiitchen, griin wechsle in die andere Hallenhalfte und gelb riickwarts lau-
fen. Wird nichts gezeigt wird ganz normal je nach Geschwindigkeitsvorgabe
durch den Hiitchenwald auf einer Hallenhalfte geprellt. Diese ["lbung trainiert
das Arbeitsgedachtnis, da sich die Kinder die Farben und Regeln merken miis-
sen, aber auch die kognitive Flexibilitat, durch das Umstellen auf neue Situati-
onen.

e Kommando prellen

Jedes Kind hat einen Ball und prellt mit diesem am Stand. Die Lehrperson gibt

Richtungen vor. ,\Vor®, ,zuriick®, ,links“ oder ,rechts®. Die Kinder laufen und

> » > »

prellen so lange in diese Richtung bis eine andere Richtung genannt wird. An-
schlieBend werden die Richtungsvorgaben mit Schleifenfarben gekoppelt. Z.B.
rot bedeutet vor, blau zuriick, gelb nach links und griin nach rechts. Die Kin-
der miissen nun auf die Schleifenfarbe, welche die Lehrperson zeigt, richtig
reagieren. AnschlieBend wird Runde eins und Runde zwei miteinander ver-
bunden, wobei auf das Gesagte umgekehrt reagiert werden muss, auf die Far-
ben aber wie in Runde zwei. D.h. bei ,Vor® zurtick, bei ,links“ nach rechts, bei
rot vor, etc. Bei dieser Aufgabe ist das Arbeitsgedachtnis durch das Merken
aufgabenrelevanter Informationen gefordert und die Inhibition da in der letz-
ten Runde nicht wie in Runde eins reagiert werden darf.

® Gegengleich
Die Kinder stehen auf einer Linie nebeneinander und machen Steppings.
Der/die Lehrer/in gibt durch verschiedene Handzeichen Bewegungsaufgaben
vor, danach werden wieder Steppings gemacht. Hand zeigt nach oben bedeutet
einen Sprung, Hand zeigt nach unten kurz in Bauchlage gehen, mit der Hand
nach links oder rechts zeigen mit dem Bein in diese Richtung kurz rausteigen.
Nach einigen Handzeichen pfeift die Lehrperson und die Kinder sprinten ein
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paar Meter. Danach stellen sich die Kinder wieder auf die Linie und beginnen
mit Steppings, auf die Handzeichen muss aber nun invers reagiert werden.
Hand zeigt nach oben bedeutet kurz in Bauchlage gehen, Hand zeigt nach un-
ten ein Sprung und Hand nach links oder rechts in die andere Richtung rau-
steigen. Vor allem die Inhibition ist wegen des Durchbrechens von Automatis-
men gefragt.

e Blockelauf

Es werden mehrere Gruppen gebildet. Jede Gruppe hat vier verschieden far-
bige Schaumstoftblcke (alternativ Reifen) die sie in einem kleinen Quadrat
auflegen. Die Blocke konnen beliebig angeordnet werden. Einer aus jeder
Gruppe steigt in die Mitte des Quadrats und beginnt am Stand zu laufen, ein
Anderen stellt sich vor den Laufer und gibt Bewegungskommandos. Komman-
dos konnen sein eine Zahl zwischen eins und vier nennen oder eine Blockfarbe
sagen. Die vier Blocke sind im Uhrzeigersinn nummeriert, daher gilt bei
,Eins“ mit beiden Beinen iiber den vorderen Block steigen und wieder zurtick
weiterlaufen. Bei ,,Zwei“ rechts raus, bei ,Drei“ hinten raus und bei ,Vier®
links raus. Bei den Farben gilt immer auf der gegeniiberliegenden Seite raus.
D.h. ist der vordere Block rot und es wird ,Rot“ genannt muss der Laufer hin-
ten raus steigen, etc. Bei dieser Ubung sind alle drei Kernfunktionen gefor-
dert, aber vor allem die Inhibition, da automatisierte Reaktionen gehemmt
werden miissen. Als Variation kénnen auch alle Gruppen die Blocke nebenein-
ander, aber unterschiedlich angeordnet aufbauen und nur ein/e Schiiler/in
bzw. die Lehrperson geben Bewegungsanweisungen vor. Dadurch wird die In-
hibition durch auBlere Reize noch mehr beansprucht, da nicht so reagiert wer-
den soll wie die anderen rundherum, nachdem schlieBlich die Blocke unter-
schiedlich angeordnet sich.

® Reaktion

Bei dieser Hbung werden ein Basketballkorb und ein Tor benotigt, wobei die-
se direkt tbereinander sein miissen. An der Dreipunkte-Linie steht ein/e
Spieler/in und hinter einer dicken Matte, die noch immer am Mattenwagen
aufgestellt ist, ein Anderer/e. Das Kind hinter dem Mattenwagen hat drei Bal-
le zur Auswahl, einen FuBball, einen Basketball und einen Handball. Einen der
drei Balle wirft es tiber die Matte. Das Kind an der Dreierlinie muss dem Ball
entsprechend reagieren. D.h. den Fu3ball mit dem Ful3 stoppen und aufs Tor
schieBen, den Basketball fangen und in den Korb werfen und den Handball
fangen und im Tor unterbringen. Die Spieler/innen wechseln standig durch.




Handreichung zum Thema exekutive Funktionen

Nach einiger Zeit kann die Lehrperson auch Farbsignale einbringen. Z.B. Rote
Schleife zeigen bedeutet, mit einer anderen Losungsmdoglichkeit reagieren als
die Ubliche. D.h. beim FubBball entweder mit der Hand ins Tor zu schielen
oder in den Korb zu werfen. Bei griiner Schleife ist alles normal. Zusitzlich
besteht die Moglichkeit mit einem Verteidiger zu spielen, der zu Beginn jeder
Runde im Tor ist. Kommt der FuBball oder Handball spielt er/sie als Tor-
mann, beim Basketball geht er/sie aus dem Tor heraus und ist Verteidiger. Bei
dieser Ubung wird die kognitive Flexibilitat trainiert, da sich die Aufgaben
spontan ergeben und aus mehreren Lésungsmoglichkeiten eine ausgewdhlt

werden muss.

® Partnerlauf

Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und stellen sich hintereinander.
Der/die Vordere lauft locker los, der/die Hintere ihm/ihr nach und gibt
ihm/ihr durch Klopfzeichen Bewegungskommandos. Auf den Kopf klopfen
bedeutet einen Sprung machen, auf den Riicken klopfen eine Kniebeuge, auf
die linke oder rechte Schulter klopfen den beriihrten Arm gestreckt nach oben
ausstrecken und auf die linke oder rechte Hiiftseite klopfen auf der jeweiligen
Seite das Knie heben. Nach einer Linge wird gewechselt und nachdem beide
dran waren, werden die Klopfzeichen neu programmiert. Auf den Kopf klopfen
bedeutet eine Kniebeuge machen, auf den Riicken klopfen einen Sprung ma-
chen, linke oder rechte Schulter beriihren das gegengleiche Knie heben und
die linke oder rechte Hiiftseite berithren den gegengleichen Arm gestreckt
nach oben fithren. Bei dieser Ubung wird vor allem die Inhibition trainiert
weil angeeignete Routinen durchbrochen werden miissen.

e Klatschkombi mit Ball

Jeder/e Schiiler/in hat einen Ball. Dieser wird hoch geworfen und bevor der
Ball gefangen wird muss einmal geklatscht werden. Anschliefend zweimal,
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dreimal, viermal und finfmal. Der Ball darf dabei nicht auf den Boden fallen.
Nach einigen Versuchen ist die Aufwarmphase vorbei und die Lehrperson gibt
unterschiedliche Klatschkombinationen vor, welche die Kinder mit Ball wer-
fen nachmachen sollen. Die Klatschkombinationen kénnen beliebig zusam-
mengestellt werden. Teile diirfen mehrmals vorkommen und koénnen sein: vor
der Brust klatschen, hinter dem Riicken klatschen, FuBsohle berithren, Kopf
bertihren, etc. Bei dieser Hbung wird das Arbeitsgedachtnis durch das Merken
der vorgegebenen Klatschkombination bei gleichzeitiger Aufgabenausfiihrung
trainiert.

® Laufen, aber wohin

Es werden mehrere Gruppen gebildet, die hinter einer Startmarkierung ste-
hen. Die Kinder der einzelnen Gruppen stehen hintereinander. Auf ein Signal
hin laufen die Vordersten der Gruppen langsam auf die Lehrperson, welche in
einiger Distanz zu den Gruppen steht. Die Lehrperson gibt nach kurzer Lauf-
zeit eine Richtungsanweisung auf die mit einem kurzen Sprint leicht schrag in
diese Richtung reagiert werden muss. Danach stellen sich die Laufer wieder in
ihrer Gruppe an. Die Richtungsanweisungen sind ,links“ oder ,rechts” sagen
oder nach links oder rechts zeigen. Die Kinder sollen auch in diese Richtung
reagieren. Anweisungen kénnen aber auch gleichzeitig erfolgen, d.h. es kann
Hlinks“ gesagt werden und gleichzeitig nach rechts gezeigt werden. Kommt ein
doppeltes Signal gilt das Gesagte als der dominante Reiz auf den reagiert wer-
den soll. In dem Beispiel also mit einem Sprint nach links. In dieser Ubung ist
die Inhibitionsfahigkeit stark gefordert, da eine automatisierte Handlung
durchbrochen werden muss.

o Koordinationslauf I

Es wird mit mehreren Reifen eine Reifenbahn am Boden aufgelegt, hinter der
sich die Kinder anstellen. Ein koordinativer Lauf wird Schritt fur Schritt auf-
gebaut. Zu Beginn sollen die Kinder mit einem Kontakt in jedem Reifen die
Bahn durchlaufen. Danach soll zusatzlich bei jedem gelben Reifen ein Arm
schnell gestreckt nach oben gefiihrt werden und in einem weiteren Schritt bei
jedem roten Reifen ein Knie gehoben werden. In einer weiteren Runde soll
auch noch bei jedem griinen Reifen in die Hande geklatscht werden. Im An-
schluss daran werden Hiitchen links oder rechts neben die gelben und roten
Reifen gestellt. Bei jedem gelben Reifen soll nun genau der Arm gehoben
werden, welcher nicht an der Hiitchenseite ist. Hingegen bei jedem roten Rei-
fen soll das Knie gehoben werden welches auf der Seite des Hiitchens steht.
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Bei dieser Hbung wird vor allem das Arbeitsgedéichtnis durch das Merken vie-

ler Aufgabeninformationen beansprucht.

o Koordinationslauf II

Es wird ein koordinativer Lauf Schritt fir Schritt aufgebaut. Alle Schii-
ler/innen stehen hinter einer Markierung und laufen zuerst eine gewisse Lan-
ge hin und zuriick bei der sie abwechselnd mit dem linken und rechten Knie
auf Hufthohe befindliche Handinnenflachen beriihren. AnschlieBend wird die-
se Bewegung mit dem Berlihren der FuBsohlen vor dem Korper iiberkreuz
erweitert. Jede Bewegungsaufgabe wird immer zweimal gemacht. D.h. linkes
Knie bertihrt linke Handinnflache, rechtes Knie bertihrt rechte Handinnenfla-
che, rechte Hand beriihrt linke FuBBsohle, linke Hand bertihrt rechte FuB3sohle
und wieder von vorne. Nach zwei Lingen mit dieser Vorgabe werden als dritte
Aufgabe FuB3sohlen tiberkreuz hinter dem Kérper bertihrt, danach wird diese
Bewegungsvorgabe mit dem bertihren der FuBspitzen ausgestreckter Beine mit
ausgestreckten Armen tiberkreuz erweitert. AnschlieBend kommt noch zwei-
mal das Bertihren der Ferse mit den Handinnenflichen zwischen dem Gesal3
hinzu. Diese Hbung trainiert das Arbeitsgedachtnis durch das Merken ver-

schiedener Bewegungsaufgaben.

o Alle, die...

Bei diesem Fangspiel befinden sich alle Spieler/innen in einem gekennzeichne-
ten Feld (z.B. Volleyballfeld). Die Spieler/innen laufen locker herum bis die
Lehrperson einen Satz sagt der mit ,Alle, die“ beginnt. AnschlieSend wird ein
Merkmal genannt. Z.B. SchuhgroBe, Mathematiknote, Lieblingsspeise, T-Shirt
Farbe, Augenfarbe, etc. Ein Satz konnte daher lauten ,Alle, die keine Ge-
schwister haben.“ Alle Spieler/innen auf die das Merkmal zutrifft zeigen auf
und werden zu Fangern. Alle Anderen zu Gejagten. Wird jemand gefangen
muss er aul3erhalb des Spielfeldes Runden laufen bis nur mehr Fanger im Feld
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sind. Danach kommen wieder alle ins Spiel und ein neues Merkmal wird ge-
nannt, usw. Bei diesem Spiel wird die kognitive Flexibilitit trainiert, da sie
durch spontane, wechselnde Spielsituationen stark beansprucht wird.

® Verkehrter Sprint

Die Schiiler/innen stehen nebeneinander verkehrt auf einer Linie, die Lehr-
person ist also in deren Riicken. Die Lehrperson gibt drei Stufen Intensitats-
stufen vor ,,1%, ,2“ und ,3% bei denen die Schiiler/innen am Stand Skippings
machen. Stufe 1 ist noch langsam, Stufe 3 Maximum. Nach Stufe 3 ruft die
Lehrperson ,Hip* oder ,Hop“. Bei ,,Hip“ miissen sich die Kinder links herum
drehen und 10 bis 15 Meter sprinten. Bei ,Hop“ miissen sie sich rechts herum
drehen. Vor allem die kognitive Flexibilitat ist durch eine spontane Situation
gefordert.

® Feuer, Wasser, Sturm mal anders

Das Spiel Feuer, Wasser, Sturm ist ein sehr gangiges Kinderspiel. Die Kinder
laufen dabei beliebig umher und wenn die Lehrperson ,Feuer®, ,Wasser” oder
»2Sturm® ruft reagieren sie entsprechend darauf. Bei Feuer sollen die Kinder zu
einer Tiir laufen, bei Sturm legen sich die Kinder flach auf den Boden oder
halten sich irgendwo fest und bei Wasser klettern die Kinder irgendwo hoch
damit sie den Boden nicht mehr berithren. Danach laufen die Kinder wieder
weiter, bis zur nachsten Situation. In dieser Variante des Spiels werden die
Kommandos anders besetzt. D.h. bei ,Feuer® reagieren wie normalerweise bei
Wasser, bei ,,Wasser” wie bei Sturm und bei ,Sturm® wie bei Feuer. Dadurch
wird die Inhibition trainiert, da eine Routine durchbrochen werden muss und
auBerdem muss das Arbeitsgedachtnis die neuen Regeln behalten.

o 4 Korbe Basketball

Es werden vier Gruppen gebildet und jeder/e Spieler/in hat einen Basketball.
Jede Gruppe bekommt einen Basketballkorb zugeteilt, welcher die Nummer
eins erhalt. Die anderen drei Koérbe werden im Uhrzeigersinn durchnumme-
riert. Jedes Team hat nun die K6rbe von eins bis vier durchnummeriert wobei
fir jede Gruppe jeder Korb eine andere Nummer hat. Die Spieler/innen prel-
len kreuz und quer durch die Halle bis die Lehrperson einen 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 Korb
mit dieser Zahl und versuchen einen Korb zu erzielen. Wer trifft setzt sich
nieder, die erste Gruppe die sitzt bekommt drei Punkte, die Zweite zwei, die
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Dritte einen und die Letzte keinen. Danach prellen alle wieder durcheinander
und ein neuer Korb wird bestimmt. Welches Team hat als Erstes 15 Punkte?
Diese Hbung zielt vor allem auf Férderung der kognitiven Flexibilitat ab, da
das Ziel variiert.

o 4 Tore Fulball

Es werden zwei Mannschaften gebildet, die gegeneinander FuBball spielen.
Dabei gibt es auf dem Feld vier kleine Tore die durchnummeriert sind und
beide Teams spielen auf dasselbe Tor. Die Lehrperson gibt immer vor auf wel-
ches Tor gespielt wird, auch mehrfach Nennungen sind moglich. Z.B. ,Tor
eins“ oder ,zwei und vier®, etc. Die Torvorgabe kann sich auch wahrend eines
Angriffs verandern. Wird ein Tor erzielt hat die andere Mannschaft Anstof3 in
der Mitte, auch wenn ein Tor erzielt wurde das nicht giiltig ist. Tormanner gibt
es keine. Dieses Spiel trainiert die kognitive Flexibilitait durch unmittelbare
Situationsveranderungen und die Inhibition nicht mehr auf das Tor zu spielen,
welches vorher giiltig war.

. Wort—Bewegungskombination

Alle Kinder und die Lehrperson laufen locker kreuz und quer. Die Lehrperson
sagt ein pragnantes Wort und verbindet dieses mit einer Bewegung, Die Kinder
machen das nach und laufen dann weiter. Nach und nach werden Worter und
Bewegungen eingefiihrt, mindestens 5 und maximal 9 (7%2). Die Bewegung
eines neu eingefithrten Wortes wird zwei- bis dreimal von der Lehrperson
vorgezeigt bzw. mitgemacht, anschlieBend wird lediglich das Wort gesagt und
die Kinder sollen selbststandig die dazugehérige Bewegung machen. Solche
Wort-Bewegungskombinationen kénnen sein: ,,upps® fiir unter einem imagina-
ren Hindernis durch, ,hopp® iiber ein imaginares Hindernis driiber, ,hepp® fiir

einen kurzen Sprint, ,,

bumm® 360° Drehung, ,tusch® fiir Baumstammrolle (in
Bauchlage 360° Drehung), ,wuff* fiir kurzes Gehen auf allen Vieren, etc. Bei
dieser ﬂbung wird vor allem das Arbeitsgedachtnis durch das Merken ver-

schiedener Wort—Bewegungskombinationen geschult.

® Spiegelbild
Die Lehrperson steht vor der gesamten Klasse, die sich am Besten in zwei bis
drei Reihen aufstellt. Die Lehrperson bewegt sich irgendwie, seitlich nach
links oder rechts, vor oder zurick, kreist mit den Armen vor oder zurtck,
springt oder macht eine Kniebeuge, hebt den linken oder rechten Arm, streckt
das linke oder rechte Bein zur Seite, etc. Die Kinder machen die ganzen
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Hbungen nach als waren sie das Spiegelbild des/der Lehrers/in. Lauft die
Lehrperson vor laufen sie vor, streckt die Lehrperson das rechte Bein zur Sei-
te, strecken die Kinder das linke zur Seite, etc. Nach einiger Zeit wird ein
zweiter Durchgang gestartet in dem die Kinder dann gegenteilig reagieren sol-
len. Springt die Lehrperson machen sie nun eine Kniebeuge, lauft die Lehr-
person vor laufen sie zuriick, etc. Diese Ubung trainiert vor allem die Inhibiti-
on, durch das Durchbrechen angeeigneter Routinen.

° Laufﬁbung

Alle Kinder stehen hintereinander hinter einer Startmarkierung. Einige Meter
von der Startmarkierung entfernt steht ein Markierungshiitchen und noch ein
paar Meter weiter stehen drei Hiitchen auf gleicher Hohe mit zwei bis 3 Me-
tern Abstand zu einander. Die drei Hitchen werden mit Zahlen und Farben
belegt. Ein Hiitchen bekommt die Zahlen Eins und Vier bzw. die Farbe Rot,
das Nachste die Zahlen Zwei und Funf bzw. die Farbe Griin und das Dritte die
Zahlen Drei und Sechs sowie die Farbe Gelb. Die Kinder laufen nach einander
auf das erste Hiitchen zu und der Lehrer nennt eine Zahl oder zeigt eine
Schleife mit einer bestimmten Farbe, rot, gelb oder griin. Die Kinder reagie-
ren mit einem Sprint auf das Richtige Hiitchen hin und stellen sich anschlie-
Bend wieder in der Reihe an. Diese Ubung trainiert die kognitive Flexibilitat
durch spontane Situationskreation und das Arbeitsgedachtnis durch das Mer-

ken aufgabenrelevanter Informationen.

e RBall rollen

Die Kinder gehen in Paaren zusammen und bekommen einen Ball. Die Paare
stellen sich so auf, dass einer der Beiden am Boden sitzt und der Andere in sei-
nem Riicken steht. Der Hintere halt den Ball und hat folgende Moglichkeiten:
den Ball links oder rechts von seinem Partner vorbeizurollen, den Ball uber
ihn/sie zu werfen, dass er kurz vor dem Partner aufspringt oder den Ball links




| Handreichung zum Thema exekutive Funktionen

oder rechts vorbei zu werfen, dass er einige Male aufspringt. Rollt der Ball vor
dem vorderen Spieler vorbei oder kommt er iiber dessen Kopf ist es seine
/ihre Aufgabe den Ball so schnell wie moglich zu kriegen. Hiipft der Ball links
oder rechts vorbei muss der Spieler mit einem Sprint weg vom Ball reagieren.
D.h. hiipft der Ball links vorbei, folgt ein Sprint nach rechts. Diese Ubung be-
notigt Inhibitionsfahigkeit, nicht auf den Ball zu reagieren wenn er links oder
rechts vorbeihiipft und kognitive Flexibilitat durch die spontanen Situationen.

® Rote und gelbe Karte

Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und einer/e ist Nummer eins
und der/die Andere Nummer zwei. Alle Paare bewegen sich frei in einem
markierten Feld. Alle Spieler/innen passen sich dabei beliebig 3 bis 4 Balle
untereinander zu. Nach dem Pass wird weitergelaufen. Halt die Lehrperson
am Spielfeldrand eine gelbe Karte in die Hohe, muss nach dem Pass ein Liege-
stiitz gemacht werden, erst dann geht es weiter. Zeigt die Lehrperson eine ro-
te Karte, muss eine 360° Drehung nach dem Pass gemacht werden. Ruft die
Lehrperson eine Zahl ,Eins“ oder ,Zwei“ muss diese Paarnummer versuchen
seinen Partner zu fangen bevor die Lehrperson pfeifft. (Spieler/innen mit Bal-
len halten diese fest) Nach dem Pfiff wird normal weitergelaufen und die Balle
werden wieder gepasst usw. Bei dieser Ubung werden alle drei Kernkompe-
tenzen beansprucht. Das Arbeitsgedachtnis durch Merken der verschiedenen
Regeln, die Inhibition anders zu reagieren bei einer anderen Karte und die
kognitive Flexibilitat durch sich verandernde Situationen bzw. Aufgaben.

o Heil3e Reifen

Es werden zwei Mannschaften gebildet und Reifen in einem Spielfeld ausge-
legt. Dabei gibt es etwa 2 bis 3 Reifen mehr als Mannschaftsmitglieder. Eine
Mannschaft verteidigt und eine greift an nach einer bestimmter Zeit wird ge-
wechselt. Ziel der angreifenden Mannschaft ist es Punkte zu bekommen in
dem ein Ball in der Mannschaft zugespielt und in einen Reifen gelegt wird, der
nicht besetzt ist. Die verteidigende Mannschaft kann Reifen besetzen in dem
sie einen FuB} in die Reifen stellt. Dieses Spiel schult die kognitive Flexibilitat
in dem sich die Spielsituation, durch das Besetzen von Reifen sehr schnell an-

dern kann.

° Ballpassen

Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und jedes Paar bekommt einen
Ball. Es werden verschiedene Passarten an Nummer gekoppelt: 1 = Brustpass
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mit beiden Handen, 2= Bodenpass mit beiden Handen und SZHberkopfpaSS.
Die Paare laufen kreuz und quer und passen sich den Ball nach der vom Lehrer
vorgegebenen Zahl zu. Nach einer gewissen Zeit werden die Passarten um
4=Pass hinter dem Riicken, 5=Brustpass mit einer Hand und 6=Pass durch
die Beine erweitert. Diese Hbung zielt auf die Forderung des Arbeitsgedacht-
nisses durch das Merken zahlengebundener Passarten und der kognitiven Fle-
xibilitat durch Bewegungswechsel ab.

®  Mit“und ,Weg“
Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und stellen sich mittig zwi-
schen zwei Markierungen auf. Die zwei Partner sehen dabei einander gegen-
liber. Einer der Beiden beginnt, kann ,Mit“ oder ,,Weg“ sagen und sprintet an-
schlieBend zu einer der zwei Markierungen. Bei ,Mit“ versucht der Andere
ihn/sie zu tiberholen und bei ,,Weg" die andere Markierung zu erreichen bevor
der Partner seine/ihre Markierung erreicht hat. AnschlieBend gilt bei ,Mit*
weglaufen und bei ,, Weg® mitlaufen. AuBerdem kénnen Variationen zur Sprint-
bewegung gemacht werden. Z.B. Sidesteps, Hopserlauf, etc. sein. Es wird vor
allem die Inhibition trainiert nicht so zu reagieren wie der Partner, sondern

darauf was gesagt wird.

° Regelkorsett fir Ballsportarten

Das folgende Regelkorsett kann fiir Ballsportarten, wie z.B. Basketball, Hand-
ball oder FuBball, angewandt werden. Es werden vor jedem Spiel immer 4
Mannschaften gebildet, die mit unterschiedlichen Schleifen gekennzeichnet
werden. Zusatzlich hat die Lehrperson jeweils eine Schleife jedes Teams. Die
Lehrperson steht mit seitlich ausgestreckten Armen am Spielfeldrand, wobei
auf jedem Arm zwei der Schleifen hingen. Die Mannschaften spielen je nach-
dem wie die Schleifenfarben kombiniert sind gemeinsam in die Richtung in
die der Arm zeigt. Die Lehrperson kann jederzeit die Kombinationen andern
und ein Pfiff signalisiert den Spielern/innen eine Verinderung. Die Spie-
ler/innen missen also bei einem Pfiff mit einem moglichen Teamwechsel oder
Spielrichtungswechsel rechnen. AuBerdem gilt die Regel, dass bei dreimaligem
Pfiff hintereinander die Mittellinie nicht mehr tiberquert werden darf. Die
Spieler/innen miissen in der Hallenhilfte bleiben in der sie gerade sind. Bei
nochmaligem Dreifachpfiff ist die Mitte wieder geoffnet. Diese zusatzlichen
Regeln zu groBen Ballsportarten trainieren die kognitive Flexibilitat, da auf
Richtungs- und Situationswechsel schnell reagiert werden muss.
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° Gymnastikfangen

Es werden vier Fanger bestimmt, die mit Schleifen markiert sind. Jeder Fan-
ger bekommt eine andere Schleifenfarbe. Es wird in einem markierten Feld
gespielt und an allen vier Spielfeldseiten liegen 4 Reifen in den Farben der
Schleifen. Die Spieler/innen laufen kreuz und quer im Feld und wenn sie ge-
fangen werden miissen sie wissen von wem (welche Schleifenfarbe) und in ei-
nen der farblich passenden, freien Reifen steigen. Dort muss der Gefangene
gymnastische Ubungen machen um wieder befreit zu sein. Ist der Reifen be-
setzt 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 vor-
warts und 5 Mal Armkreisen riickwarts, grim=10 Mal Hifte kreisen. Die
Ubungen und Finger konnen nach einer gewissen Zeit verandert werden, z.B.
Bein kreisen, Hampelmann, Knie zur Brust-Spriinge, etc. Dieses Spiel fordert
das Arbeitsgedachtnis durch das Merken der verschiedenen Aufgaben und die
kognitive Flexibilitat durch Umdenken bei besetzten Reifen.

8.4. Koordinative Spiele und ﬁbungen

Exekutive Funktionen werden vor allem in nicht-routinierten Situationen be-
notigt bei denen eine Entscheidung getroffen werden muss (vgl. Shallice u.
Burgess 1998, §.33). Dies erklart warum Gehirnregionen wie der prafrontale
Kortex oder der anterior cingulare Kortex umso weniger aktiv sind je routi-
nierter eine Aufgabe ist (vgl. Passingham 1998, S.141) und warum ungewohn-
liche, herausfordernde, koordinative Ubungen einen positiven Effekt auf exe-
kutive Funktionen haben. Ein gutes Niveau der koordinativen Fahigkeiten
macht Kinder grundsitzlich flexibler, vielseitiger und lernfahiger. AuBerdem
wird die kognitive Leistungsfahigkeit verbessert. Die koordinativen Fahigkei-
ten kénnen dabei vom Vorschulalter bis ins hohe Alter trainiert werden (vgl.
Moosmann 2006, S.9). Im Folgenden werden verschiedene Spiele und Ubun-
gen zur Forderung der Koordination in einzelnen Teilbereichen wie Differen-
zierungs-, Orientierungs-, Reaktions-, Gleichgewichts- bzw. Rhythmusfahig-
keit, etc. dargestellt.

e Blinder Fanger

Die Schiiler/innen gehen paarweise mit einem Ball zusammen und stellen sich
mit kleinem Abstand gegenﬁber auf. Die Partner passen sich den Ball gegensei-
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tig zu, bevor der Ball gefangen wird muss aber eine 360° Drehung gemacht
werden. Nach einigen Versuchen probieren die Beiden den Ball zu fangen ob-
wohl sie kurz nach dem Abwurf des Partners die Augen schlieBen. Anschlie-
Bend dreht sich einer der Beiden um. Der/die Partner/in wirft ihm/ihr den
Ball zu und schreit dabei ,Hopp®“. Der/die Spieler/in muss sich schnell um-
drehen und den Ball fangen. Danach dreht sich der/die Andere um, usw. Als
letzte Hbung stehen die Beiden knapp hintereinander, wobei der Hintere den
Ball hélt und ihn iiber den/die vorderen/e Spieler/in wirft. Der/die Vordere
muss den Ball fangen bevor er den Boden bertihrt.

e Raumliche Orientierung

Die Schiiler/innen gehen in Dreiergruppen zusammen und bekommen ein
Hiitchen. Anschlieend suchen sich die Dreiergruppen einen beliebigen Platz
in der Halle wo sich zwei Linien in einem Winkel von 90° treffen und stellen
das Hiitchen auf den Schnittpunkt. Zwei aus der Dreiergruppe stellen sich je-
weils auf eine der beiden Linien und bewegen sich auf dieser ein paar Meter
vom Hiitchen weg und wieder hin. Der Dritte befindet sich zwischen den bei-
den Laufern und versucht durch die eigene Bewegung ein Rechteck mit Hiit-
chen und den zwei anderen Spielern zu halten. Nach einiger Zeit findet ein
Rollentausch statt und der Spieler in der Mitte bewegt sich beliebig. Die Zwei
auf den Linien missen nun ein Rechteck aufrecht erhalten. Danach findet ein
Positionentausch der 3 Ubenden statt.

e Raiumliche Orientierung mit Ball

Wie die vorige ["Ibung ,Raumliche Orientierung®, nur das Finfergruppen ge-
bildet werden und jede Gruppe zusatzlich zwei Bille bekommt. Es verteilen
sich nun jeweils zwei Spieler/innen mit einem Ball auf die Linien und bewegen
sich dabei wieder beliebig hin und her. Der Ball darf unter den Beiden iiberge-
ben oder aus maximal 2 Metern Entfernung gepasst werden. Der/die Spie-
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ler/in in der Mitte halt nun ein Rechteck mit Hiitchen und den zwei Ballen.
Nach einiger Zeit werden die Positionen getauscht.

® Ballstopper

Jedes Kind hat einen Ball und rollt diesen vor sich. Der Ball soll nun eingeholt
und mit der FuBsohle gestoppt werden. Nach einigen Versuchen mit dem Knie
und danach mit der Brust in Liegstiitzposition. Hierauf mit der Stirn in Liege-
stlitzposition und zum Abschluss mit dem Gesal3.

® Rohe Eier

Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen und arbeiten zunachst mit ei-
nem Ball. Einer/e der Beiden hilt den Ball mit beiden Handen, der/die Part-
ner/in beriihrt mit den Fingerspitzen der gefalteten Hinde den Ball. Die Per-
son, die den Ball halt lasst ihn irgendwann aus und der/die Andere versucht
ihn zu fangen bevor er den Boden beriihrt. Nach mehreren Versuchen und ei-
nem Rollentausch wird ein zweiter Ball dazu genommen. Ein/e Spieler/in
nimmt beide Bélle und halt sie seitlich mit ausgestreckten Armen auf Schul-
terhohe. Der/die Andere befindet sich in einer tiefen Position vor dem/der
Partner/in, welche anschlieBend einen der beiden Bille fallen lasst. Aufgabe ist
es wieder den Ball zu fangen bevor er den Boden bertihrt.

B

e RBalle passen

Die Kinder gehen paarweise zusammen, wobei jedes einen Ball hat. Zuerst
wird gleichzeitig mit der rechten Hand in die linke Hand des/der Partners/in
gepasst. AnschlieBend mit der Linken in die Rechte. Dasselbe wird mit Bo-
denpassen wiederholt. Danach passt Einer/Eine immer mit Bodenpassen und
der/die Partner/in mit Brustpassen hin und her. Danach passen Beide abwech-
selnd mit Brust- und Bodenpassen, aber nie mit derselben Passart gleichzeitig,
Zum Abschluss behilt einer einen Ball und wirft diesen in die Hohe, der ande-
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re Ball wird hin und her gepasst und der in die Hohe geworfene Ball wieder
gefangen. Gelingt dies schon sehr gut kann die Geschwindigkeit erhoht wer-
den. Fillt es einigen einfach kann nochmal gesteigert werden in dem ein drit-
ter Ball dazu genommen wird, wobei jeder einen Ball in die Hohe wirft und
wieder fangt und der dritte Ball immer hin und her gepasst wird.

° ﬂbungen mit einem Ball

Jedes Kind hat einen Ball. Zunachst versuchen die Kinder den Ball in der Form
einer Acht um die Beine zu kreisen und dabei zunehmend schneller zu wer-
den. Danach wird der Ball mit beiden Handen zwischen den Beinen gehalten,
wobei eine Hand von vorne und die andere Hand von hinten greift. Aufgabe ist
es nun den Ball durch schnelles umgreifen (andere greift Hand von vorne und
Andere von hinten) zu fangen bevor er den Boden beriihrt. Es soll versucht
werden das Tempo zu erhohen. Als Nachstes soll der Ball zwischen den Beinen
geprellt werden, wobei immer mit den beiden Handen abwechselnd zweimal
von vorne und zweimal von hinten auf den Ball gegriffen wird. Das Tempo soll
dabei wenn moglich immer mehr erhoht werden. Als Abschluss soll der Ball
vor der Brust iiber den Kopf geworfen und hinter dem Riicken gefangen wer-
fen. Ein Zusatz ist es den Ball hinter dem Riicken wieder tiber den Kopf nach

vorne zu werfen.

[ I"Jbungen mit zwei Ballen

Jedes Kind hat zwei Bille. Zunachst soll mit beiden Béllen geprellt werden,
wobei Beide gleichzeitig aufkommen sollen. Danach wird so geprellt, dass die
Balle nicht gleichzeitig landen. AnschlieBend halten die Kinder einen Ball in
Handen und versuchen den Anderen darauf zu legen und umher zu balancie-
ren. Danach sollen beide Bille gleichzeitig in die Luft geworfen werden und
wieder gefangen werden (Balle bleiben immer in derselben Hand). Im An-
schluss daran abwechselnd, aber wieder ein Ball immer mit derselben Hand.
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Danach werden die Bille immer von der gleichen Hand in die Andere gewor-
fen. Hierauf sollen die Kinder versuchen beide Balle mit einer Hand zu jong-
lieren. Darauf versuchen die Kinder die Balle immer von derselben Hand aus
in die andere Hand zu dribbeln. Ein Ball muss also immer geprellt werden, der
Andere wird in derselben Zeit in die andere Prellhand gegeben (Bille wan-
dern also im Kreis). Nach einiger Zeit die Richtung dndern. Als Letztes sollen
die Kinder versuchen einen der zwei Balle immer hin und her zu prellen und
den anderen immer von einer in die andere Hand zu geben.

® Reboundball

Einige Kinder stehen in einer Reihe in kurzem Abstand vor dem Basketball-
korb. Der/die Vorderste in der Reihe hat den Ball und wirft ihn gegen das
Brett und stellt sich hinten an. Der/die Nachste in der Reihe versucht inzwi-
schen den Ball in der Luft zu fangen und ihn in der Luft auch wieder gegen das
Brett zu spielen. AnschlieBend stellt er/sie sich hinten an und der/die Nachste
fangt den Ball wieder in der Luft usw.

° I"Jbungen fir Koordinationsleiter oder Reifenbahn

An der Koordinationsleiter oder Reifenbahn konnen verschiedene koordinativ
anspruchsvolle Hbungen gemacht werden. Zunichst sollen die Kinder mit ei-
nem Kontakt in jedem Zwischenraum laufen. Danach mit zwei Kontakten und
anschlieBend mit drei Kontakten. Hierauf sollen die Kinder abwechselnd mit
einem Kontakt und zwei Kontakten in jedem Zwischenraum die Leiter oder
Bahn durchlaufen. Danach in der Form 1-2-3 Kontakte. AnschlieBend in der
Form 1-2-3-2-1 Kontakte. Dieselben Aufgaben konnen darauthin mit Zusatz-
aufgaben verbunden werden. Z.B. bei jedem roten Reifen einmal klatschen,
bei jedem Gelben anfersen oder die Lehrperson hilt einen Ball der spontan
mit dem Ubenden hin und her gepasst wird. Die Leiter oder Bahn kann an-
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schlieBend in derselben Form auch riuckwarts, seitlich, etc. durchlaufen wer-

den. Der Fantasie der Lehrperson sind dabei keine Grenzen gesetzt.

e [uftballon jonglieren

Jedes Kind erhilt einen Luftballon blast diesen auf und hilt diesen mit einzel-
nen Bertihrungen in der Luft. Dabei sollen sich die Kinder kreuz und quer be-
wegen. AnschlieBend darf der Ballon nur mehr mit den Unterarmen gespielt
werden, dann nur mehr mit dem Ellbogen und anschlieBend nur mehr mit den
Filen. 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 Néhe befindliche, Ballone weggeschlagen werden diir-
fen. AnschlieBend spielt jedes Kind seinen Ball wieder selbst ohne andere Bal-
lone zu beriihren und die Lehrperson bringt nach und nach mehr Luftballons
ins Spiel, welche die ganze Klasse zusitzlich gemeinsam in der Luft halten
muss. Wie viele Ballons kann die ganze Klasse in der Luft halten bevor der Ers-
te zu Boden fallt? Kann dieser Rekord gebrochen werden?

° Luftballongleichgewicht

Die Kinder werden in zwei Gruppen geteilt. Jede Gruppe steht vor einer um-
gedrehten Langbank. Die Langbanke stehen auf gleicher Hoéhe und nur maxi-
mal 2 Meter voneinander entfernt. Erste Ubung ist, dass die Kinder nachein-
ander mit einem Luftballon der vor dem Koérper gehalten wird tiber die Lang-
bank der eigenen Gruppe balancieren. Danach wird der Luftballon iiber dem
Kopf gehalten. AnschlieBend werden beide Aufgaben im riickwartsgehen ver-
sucht und danach alle vier Variationen mit geschlossenen Augen. Hierauf gehen
immer zwei Schiiler/innen gemeinsam iiber die Langbank und klemmen dabei
einen Luftballon zwischen sich ein. Beide gehen aber vorwarts, d.h. Ballon
zwischen Riuicken und Brust. Dann versuchen die Paare den Ballon Brust an
Brust eingeklemmt {iber die Langbank zu transportieren und im Anschluss
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zwischen den Riicken. Jeder soll einmal vorwirts- und einmal rickwartsge-
hen. Danach transportieren die Paare den Ballon iiber die Langbank in dem sie
sich den Ballon in kurzer Distanz hin und her spielen, einer/e geht wieder
riickwarts und einer/e vorwiarts dann wird gewechselt. Zum Abschluss wird
der Ballon so transportiert, dass sich die beiden Gruppen den Ballon hin und
her spielen. Immer zwei mit einem Ballon, die sich seitlich iiber die Langbanke

bewegen.

® Rodeo

Bei diesem Spiel werden vier Langbanke, so in einem Viereck aufgestellt, dass
in den Freiraum genau eine dicke Matte passt. In den Freiraum werden jede
Menge harte Bille getan. Medizinbille, Basketballe, FuBballe, etc. Auf die Bélle
wird anschlieBend eine dicke Matte gelegt. Dann verteilen sich die Kinder
gleichmiaBig um die Matte bzw. Langbinke. Ein Kind wird ausgewihlt und
stellt sich auf die Matte, die anderen Kinder beginnen langsam die Matte zu
riitteln (erster Gang). Nach und nach wird ein Gang héher geschalten und das
Kind in der Mitte versucht stehen zu bleiben und nicht umzufallen. Faillt es
aber um, kommt ein anderes Kind auf die Matte und darf sein Glick beim
Rodeo versuchen.

° Sprungvariationen

Es werden einige verschiedenfarbige Hiitchen hintereinander aufgestellt. Die
Kinder sollen bei den Hiitchen folgende Aufgaben machen. Zuerst werden
immer beidbeinige Spriinge gemacht, wobei man neben den Hiitchen mit ge-
gratschten Beinen und zwischen den Hiitchen mit geschlossenen Beinen lan-
det. In mehreren Durchgangen soll dabei das Tempo gesteigert werden. An-
schlieBend sollen die Kinder in mehreren Versuchen probieren neben den
Hiitchen gegritscht beidbeinig zu landen und in den Zwischenraumen immer
einbeinig mit dem rechten Bein. In weiteren Durchgingen soll dasselbe mit
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der Veranderung einer einbeinigen Landung mit dem linken Beinen in den
Zwischenraumen gemacht werden. Danach ist die Aufgabe neben den Hiitchen
beidbeinig gegratscht zu landen und in den Zwischenraumen abwechselnd mit
dem linken und dem rechten einbeinig, Im Anschluss soll neben den Hiitchen
wieder gegratscht, in den Zwischenraumen vor einem roten Hiitchen rechts
einbeinig, in den Zwischenrdaumen vor einem gelben Hiitchen links einbeinig
und in den Zwischenrdaumen vor andersfarbigen Hiitchen geschlossen beidbei-
nig gelandet werden. Zusatzliche Variationen konnen durch vorgegebene Ab-
lauffolgen gemacht werden. Z.B. in den Zwischenraumen 2 Mal hintereinan-
der rechts landen, dann einmal links und wieder 2 rechts, usw. oder 3 links 2
rechts 1 links, 3 rechts usw.

[ Gleichgewichtsduelle

Die Kinder gehen paarweise zusammen und holen sich jeweils eine Matte. An-
schlieBend beginnt ein Gleichgewichtsturnier. Begonnen wird mit dem Hah-
nenduell. Beide Spieler/innen stehen dabei auf einer Breitseite der Matte. Auf
eine Verbeugung und ein gemeinsames Signal hin startet das Duell. Die Spie-
ler/innen bewegen sich nur auf einem Bein, mit verschrinktem Armen vor
dem Korper und versuchen den/die Gegner/in von der Matte zu drangen.
Wer das zweite Bein abstellt oder zu hart mit den Armen stoB3t hat auch verlo-
ren. Gespielt wird auf 5 Siege, danach startet das Handflachenduell. Bei die-
sem Spiel stehen beide Spieler/innen wie angewurzelt auf einer Langsseite der
Matte. Nach einer Verbeugung und einem Startsignal beginnt das Duell und
die Spieler/innen versuchen sich lediglich durch gegenseitiges stoflen der
Handflachen aus dem Gleichgewicht zu bringen. Auch antauschen ist erlaubt.
Danach werden die Partner/innen getauscht.
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1t

8.5. I"Ibungen und Spiele fiir eine kurze bewegte Pause

Sehr kurze Trainingseinheiten, wie eine 5-miniitige bewegte Pause im aeroben
Bereich zeigen im Vergleich zu einer 30-miniitigen Turnstunde keine signifi-
kanten Verbesserungen hinsichtlich der exekutiven Funktionen. Dennoch
kénnen kurze Einheiten Einfluss auf kognitive Funktionen haben, wenn diese
koordinative Ubungen beeinhalten oder von hoch intensiver Belastung sind
(vgl. Kubesch u.a. 2009, S. 240). Koordinative Aufgaben und Ubungen im
anaeroben Bereich bieten daher die Méglichkeit auch in kurzen Bewegungs-
pausen die exekutiven Funktionen und damit die Aufmerksamkeit zu erhchen.
Ein gutes Mittel eine unruhige Klasse wieder zu fokussieren und konzentrier-
ter zu machen. Spiele und Ubungen fiir die Klasse konnen aber weniger im
aeroben Belastungsbereich liegen als im koordinativen Bereich. Im Folgenden
werden daher einige koordinative Aufgaben fiir eine bewegte Pause in der
Klasse prasentiert.

° Zeigefingerkreisen

Die Schiiler/innen stehen und kreisen mit einem ausgestreckten Zeigefinger
um den Zeigefinger der anderen Hand in eine beliebige Richtung, Die Kinder
sollen nun mit dem anderen Zeigefinger beginnen ebenfalls einen Kreis zu
zeichnen der sich aber in die andere Richtung bewegt. Nach einer bestimmten
Zeit sollen die Richtungen geidndert werden. Einfacher ist es wenn man be-
ginnt, dass der erste Zeigefinger eine kleine Kreisbahn um den anderen Finger
zieht, welcher eine anfangs groBBe Kreisbahn beschreibt.

o FElefant

Ausgangstellung ist Griff mit einer Hand uberkreuz an ein Ohr und mit der
anderen Hand zur Nase. Die Aufgabe ist es nun mit der Hand von der Nase
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zum anderen Ohr und vom Ohr zur Nase zu greifen. Dabei sollen auch ab-
wechselnd der linke und der rechte Arm vorne sein und nicht immer derselbe.

® Dreieck, Kreis und Acht

Die Schiiler/innen stehen und zeichnen mit dem Zeigefinger einer beliebigen
Hand ein Dreieck vor sich in die Luft. Gleichzeitig versuchen sie mit dem Zei-
gefinger der anderen Hand einen Kreis vor sich zu zeichnen. Danach sollen sie
die Figuren mit der anderen Hand zeichnen versuchen. Wer dies beherrscht

kann zusatzlich versuchen eine Acht mit einem Ful3 zu zeichnen.

e Handklatschen

Die Schiiler/innen gehen paarweise zusammen. Beide haben gefaltete Hande
vor dem Korper und beriihren sich leicht mit den Mittelfingern. Es wird aus-
gemacht wer der ,Abklatscher® ist und wer der ,Wegzieher®. Der Abklastscher
versucht die Hand des/der Partners/in abzuklatschen, gelingt ihm/ihr dies
gehen Beide wieder in die Ausgangsposition und das Spiel geht weiter. Der
Wegzicher versucht seine Hand wegzuzichen bevor der Abklatscher sie trifft.
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Schlagt der Absklatscher ins Leere, wird der Wegzieher zum neuen Abklat-
scher und vice versa. Wer schafft die meisten Abschléige in einer bestimmten
Zeit?

® Daumen und Zeigefinger

Die Schiiler/innen stehen und strecken die Hande vor sich aus. Eine beliebige
Hand zeigt nur mit dem Daumen nach oben, die Andere zeigt nur mit dem
Zeigefinger in Richtung Daumen der anderen Hand. Nun sollen die Seiten
gewechselt werden. Der Daumen der einen Hand geht rein und der Zeigefin-
ger zeigt in Richtung andere Hand, welche den Zeigefinger einzieht und jetzt
mit dem Daumen nach oben zeigen soll. Daumen- und Zeigefingerhand sollen
stets wechseln und das Tempo soll mit l"lbungsdauer bzw. Konnen erhoht wer-
den.

e Klatschrhythmus

Die Schiiler/innen machen einen Klatschrhythmus nach den die Lehrperson
vorgibt. Zweimal Brustklatschen, einmal in die Hande klatschen, Zweimal
Brustklatschen, einmal Oberschenkel klatschen und wieder von vorne.
Klatschrhythmen konnen beliebig ausgedacht werden.

® Armkreisen
Die Schiiler/innen versuchen mit den Armen neben dem Koérper zu kreisen.
Wobei sich die Arme in ungleiche Richtungen drehen. Nach einer kurzen Zeit
werden Richtungen gedndert.

® Gleichgewichtstest
Die Schiiler/innen versuchen jeweils 20 Sekunden mit geschlossenen Augen
auf einem Bein, auf den Zehenspitzen beider Beine, auf den Zehenspitzen ei-
nes Beines, auf den Zehenspitzen beider Beine mit ausgetreckten Armen nach
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oben und auf den Zehenspitzen eines Beines gestreckten Armen nach oben zu
stehen.

® Oberschenkel und Ful3

Die Schiiler/innen sitzen und klopfen sich abwechselnd mit der linken Hand
zweimal auf den Oberschenkel, dann zweimal mit der rechten Hand auf den
rechten Oberschenkel usw. Wird dieser Rhythmus beherrscht wird mit dem
FuBl am Boden geklopft (aus dem FuBlgelenk), im Rhythmus einmal links ein-
mal rechts abwechselnd. Die Abfolge ware dann z.B.: linker Ful3 und linke
Hand, rechter Ful3 und linke Hand, linker Ful} und rechte Hand, rechter Ful3
und rechte Hand usw. Wird das beherrscht soll das Tempo erhoht werden. Als
Nachstes wird der Rhythmus getauscht, d.h. der Fu} klopft im Rhythmus

zweimal links und zweimal rechts, die Hand einmal links und einmal rechts.

® Partnerklatschen

Die Kinder gehen paarweise zusammen und klatschen abwechseln mit der lin-
ken und rechten Hand ein, wobei dazwischen immer selbst geklatscht wird.
D.h. links mit Partner, selbst, rechts mit Partner, selbst, usw. Danach sollen
sich gleichzeitig beim Einklatschen mit der Hand des Partners die Fille der-
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selben Seite der Paare beriihren. Nach einigen Versuchen sollen sich immer die
gegengleichen Fiie beriihren, d.h. linke Hande klatschen ein, rechte FiiBe be-
rithren sich. Als letzte Ubung werden diese zwei Aufgaben kombiniert. Die
Kinder sollen im gleichen Rhythmus mit den Handen einklatschen, die Fiile
bertihren sich aber jetzt viermal auf dieselbe Weise wie die Hande und viermal
liberkreuz. Als Steigerung nur zweimal statt viermal und das Tempo soll erhoht

werden.

® Auge zeichnen

Jeder/e Schiiler/in soll an der Tafel versuchen mit zwei Kreiden ein Auge zu
zeichnen. Dabei wird eine Kreide in der linke und eine in der rechten Hand
gehalten. Gleichzeitig zeichnen die beiden Hande auf einer Seite einen halben
Kreis und auf der anderen Seite ein Dreieck ohne Basis. Diagonale und ge-
dachte Basis sollen gleich lang sein. AnschlieBend zeichnet die andere Hand
den halben Kreis in die andere Richtung und die zweite das Dreieck vom sel-
ben Startpunkt aus wie in der ersten Zeichnung, Es sollte ein Auge entstehen.
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