TransferZentrum
fiir Neurowissenschaften
und Lernen

Bewegung formt das Gehirn

Online-Version: geklrzte / veranderte Fassung

Fachtage ,Gesundheit und Bewegung"

Berlin, 04. Mai 2018
Sonja Quante, Dipl. Padagogin



ZNL

Inhalt

1. Wie lernt unser Gehirn? Und welche Rolle spielt Bewegung dabei?

2. Exekutive Funktionen: ,Steuerzentrale“ Frontalhirn

3. Exekutive Funktionen starken durch Bewegung

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm



ZNL

Neuroplastizitat — Spuren legen

Spuren im Gehirn:

* Verbindungen von Nervenbahnen entstehen durch
Sinneseindricke, Erfahrungen, Handeln ...

* Dabei werden durch elektrische Impulse Signale
zwischen den Nervenzellen Gbertragen.

* Mit dem Heranwachsen werden die Verbindungen
starker, die haufig genutzt werden (Myelinisierung),
wenig genutzte werden abgebaut.
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Use ist or loose it! - Neuroplastizitat

* Professionelle Klavierspieler: grof3ere Gehirnregionen fiir das Horen
von Klaviertdnen [Pantev et al., 1998]

* Londoner Taxifahrer: vergrof3erte Gehirnregion zustandig fur
raumliche Orientierung [Maguire et al. 2000]

* Junge Jongleure: vergrofR3erte Gehirnregionen flr Auge-Hand-
Koordination nach drei Monaten Ubung [Draganski et al., 2004]

- Das Gehirn verandert sich gebrauchsabhangig!
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Bedingungsfaktoren erfolgreichen Lernens —
Das ,,Panini-Prinzip*“

Das Gehirn nimmt Informationen auf und verarbeitet sie besonders
gut, wenn:

« sie (emotional) bedeutsam sind
 sie verknupfbar sind mit Vorerfahrungen
 sie (be-)greifbar sind

- Lernen ist ein individueller Prozess!




ZNL

Emotionale Beteiligung

» 10 Millionen Lottogewinn
» 10 Millionen Lottogewinn in Berlin
» 10 Millionen Lottogewinn in Berliner, Erzieherin Kita

» 10 Millionen Lottogewinn in Berlin, Erzieherin Kita, TN
Fachtage ,Gesundheit und Bewegung®
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Emotionale Beteiligung beim Lernen
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(nach Erk et al., 2003)

Wie gut werden Woérter erinnert
nach der Prasentation von
emotional positiven, negativen
oder neutralen Fotos?

Die Emotionen spielen beim Lernen eine wesentliche Rolle

Angst verhindert Flexibilitat und Kreativitat

- Mit positiven Emotionen und angstfrei lernen

(Erk et al., 2003)
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(Vor-)Erfahrungen

Lernen braucht:;

* Viele Gelegenheiten, Erfahrungen zu sammeiln

— Neue Spuren legen, neue Verbindungen schaffen

- Anknupfungspunkte an vorhandenes Wissen

—> Spuren vertiefen, Vernetzung starken
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Was sehen Sie in den Figuren?

Donald Duck
mit
Tick, Trick & Track

Die Schlimpfe

Asterix & Obelix
mit
ldefix

Erni und Bert
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Lesen — mal anders

Luat eienr Stduie der Cambrdige
Unievrstiat speilt es kenie Rlloe, In
welcehr Reiehnfogle die Buhcstbaen in
eniem Wrot vorkmomen, die eingzie
whctige Sahce ist, dsas der ertse und
der lettze Buhcstbaen stmimt. Der Rset
knan in eienm volilegen Duchrienanedr
sein und knan trtozedm prboelmols
gelseen wreden.




(Vor-)Erfahrungen

° An Bekanntes anknupfen, Vorwissen aktivieren.

* ,Wer hat, dem wird gegeben.”

— Methodische Prinzipien:
Vom Leichten zum Schweren.
Vom Bekannten zum Unbekannten.
Vom Einfachem zum Komplexen.
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Be-greifen (Embodiment)

Es besteht eine enge Verbindung zwischen unseren sensorischen
und motorischen Systemen und unserem Denken/unseren
Kognitionen.

Unsere Kognitionen basieren auf der erneuten Aktivierung
externaler und internaler Empfindungen und Aktivitaten, die mit der
Enkodierung zusammenhéangen.

Beispiel: Vogel

L,Selbst erlebte Vogelereignisse® werden behalten und immer wieder aktiviert — sie
machen die Kognition aus:

- wie sich die weil3en Federn hinter'm Schuppen anfihlten - der Schrecken beim
Anblick des toten Vogels auf Nachbars Wiese - Vogelstimmen auf dem Schulweg
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Be-greifen

Beim Vorlesen von Waortern mit Gerauschbezug werden im

Gehirn jene Bereiche aktiviert, die beim tatsachlichen Horen

von Gerauschen aktiv sind (z. B. Telefon, Gewitter, Frosch ...).
(Kiefer et al., 2008)
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Be-greifen von Begriffen

Vpn lernen Liste mit Verben (z.B. schrauben)
a) ,schrauben* lesen

b) andere beobachten, die ,schrauben”
c) selbst ,schrauben”

Anzahl Worter bei Wiedergabe: c) > b) > a)

Nur bei c) Aktivierung des Motorkortex wahrend Wiedergabe.
(Engelkamp et al., 2004; Senkfor et al., 2002)
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Welche Zahl ist grof3er?

2 oder 4
O oder 3
5 oder 8
2 oder 4
5 oder 1
7 oder 6
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Be-Greifen: Zahlengedachtnis

Ergebnis:

In Deutschland: unimanual 1-5, bimanual 6-10
In China: unimanual 1-9

Grofdenvergleich in Deutschland langsamer wenn Zahlen
grof3er und kleiner 5 verglichen werden. Nicht in China.

- Fingerzahlen in der Kindheit beeinflusst die
Zahlenverarbeitung im Erwachsenenalter! oomans, et al., 2010)

- Training im raumlichen Vorstellen von Zahlen und im

Fingerzahlen verbessert Zahlenlernen von Kindern.
(Fischer et al., 2011)
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Preisfrage! — Wie lernt unser Gehirn am besten?

3 Mdglichkeiten etwas Uber Bauernhoftiere zu erfahren:

a) Aussehen, Lebensweise, Nutzung durch Mensch etc. beschreiben
b) Film demonstriert, wie Tiere aussehen und gehalten werden.

c) Kinder besuchen einen Bauernhof, beobachten dort die Tiere, streicheln
und versorgen sie. Zurick im Kindergarten spielen sie Bauernhof und
schlipfen in die Rolle der Tiere.
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Das Gehirn in der Hand

Das Gehirn kann man sich wie eine geschlossene Faust vorstellen, u.a.
mit:
* Hirnstamm (Handgelenk),

* limbischem System mit Amygdala und Hippocampus (innen liegender
Daumen) und

* prafrontalem Kortex (Finger, die Gber dem Daumen liegen)

Was passiert, wenn wir gestresst sind?
» Dann knallt uns der Deckel hoch! (Finger hoch)

» Exekutive Funktionen haben keine Kontrolle (iber Emotionen, sind uns
keine Hilfe bei der Regulation mehr

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2028
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Spiel: Der (verwirrte) Schutzmann . piatz)

,oben”

In welchen
Alltagssituationen
srechts’ brauchen wir die
Im Spiel gefragten
Fahigkeiten?

,links"

,unten”
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Bedeutung exekutiver Funktionen und Selbstregulation

Exekutive
Funktionen
* Arbeitsgedachtnis
* Inhibition

* Kognitive Flexibilitat

Selbstregulation
Problemlosen
Planvolles Handeln
Handlungsverlaufe reflektieren
Ziele setzen
Aufmerksamkeit lenken
Frustration tolerieren
Prioritaten setzen
Impulse kontrollieren
Perspektiven wechseln
Einstellen auf Neues
Entscheidungen treffen

Akademischer und
beruflicher Erfolg

Lebensqualitat und
Wohlstand

Kompetenz

Gesundheit und
Risikokompetenz

(z.B. Duckworth & Seligman, 2005; Moffitt, 2011; Rhoades et al., 2009;

McClelland, et al., 2007)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm
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Sitz des exekutiven Systems

Selbstregulation o
Willenskraft Selbstdisziplin
Frontalhirn
Mentale Starke
Starker Willen
Selbstkontrolle
ZNL TransferZentrum fir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018 23
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Das exekutive System

Exekutive Funktionen

[ Arbeitsgedéachtnis } [ Inhibition } [Kognitive Flexibilitat}

» Steuerung von Denken / Aufmerksamkeit, Emotionen, Verhalten

- Regulations-, Kontrollfunktionen flr zielorientiertes, planvolles,
situationsangepasstes Verhalten

— erforderlich in neuen, herausfordernden Situationen
—> nicht erforderlich fir Automatismen, Handlungsroutinen

(z. B. Miller & Cohen, 2001; Diamond, 2013)
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Exekutive Funktionen

Arbeitsgedachtnis
v Informationen kurzzeitig speichern und weiter verarbeiten
v Unterstitzt Handlungsplanung

Inhibition

v" Impulskontrolle, Emotionsregulation
v Aufmerksamkeitssteuerung, Ausblenden von Storreizen

Kognitive Flexibilitat

v sich auf neue Situationen und Anforderungen schneller und besser einstellen

v’ Personen und Situationen aus anderen, neuen Perspektiven betrachten und
zwischen diesen Perspektiven wechseln

(z. B. Miyake, 2000; Diamond, 2007)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2028



Kognitive Flexibilitat: Test

Switch Task

/ N\

Ziffer >< 57 Anzahl
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Das exekutive System — Unser Steuermann

Das exekutive System im Frontalhirn lasst sich mit dem
Kapitan auf einem Schiff vergleichen:

Der Steuermann ist dafir zustandig,
* das Ziel im Blick zu behalten (z. B. den Hafen einer Insel)
* den Weg dorthin zu planen (mit Kompass und Karte)

* Dabei ggf. mit anderen zu kooperieren und die
Zusammenarbeit zu koordinieren (,Mannschaft an Bord®)

° bei Unwagbarkeiten oder Stérungen einen kuhlen Kopf zu
wahren und flexibel zu reagieren (z. B. bei Unwetter oder
Krankheit)

— Die exekutiven Funktionen sind fir die Steuerung von Denken,
Aufmerksamkeit, Verhalten und Emotionen zustandig!

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2028
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Was passiert, wenn das Frontalhirn nicht mehr arbeitet?

Phineas Gage (1823 — 1860) arbeitete bei einer amerikanischen
Eisenbahngesellschaft. Bei einer Sprengung bohrte sich eine ca. 3 cm
dicke Eisenstange durch seinen Schadel und beschadigte sein
Frontalhirn.

Er Uberlebte den Unfall, lediglich sein linkes Auge wurde durch den
Unfall zerstort.

Nach wenigen Wochen war er kdrperlich wiederhergestellt.
Wahrnehmung, Gedachtnis, Intelligenz, Sprache sowie Motorik waren
vOllig intakt. Allerdings wurde aus dem besonnenen, freundlichen und
ausgeglichenen Gage ein kindischer, impulsiver und unzuverlassiger
Mensch.

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19'06'%
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Der Marshmallow-Test ischeletal, 1988)

Je langer ein Kind warten konnte...

* desto besser waren seine akademischen Leistung, seine sozialen
Kompetenz und seine Coping Kompetenzen (Bewaltigungsstrategien
von z.B. Stress) im Jugendalter.

* desto hoher war sein Erfolg im Beruf und umso bestandiger und
glicklicher waren seine Beziehungen im Erwachsenenalter.

— Die Selbstregulation im Alter von ~4 Jahren hangt also stark mit der
akademischen Leistung und der sozial-emotionalen Entwicklung
zusammen!

(Mischel et al., 1988)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2028
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Exekutive Funktionen sind bedeutsam flr die Lernleistung

4 )

Arbeitsgedachtnis
Inhibition
Kognitive Flexibilitat

—~———

= |[esen = \okabellernen

Schreiben = Mathematik

(z. B. Bierman et al., 2008; St Clair-Thompson & Gathercole,

2006; Mazzocco & Kover, 2007; Becker et al., 2014)

Sprachverstandnis = Naturwissenschaft

g J

* Lernfortschritte beim Lesen u. in Mathematik héngen stark von der Kapazitat des
Arbeitsgedachtnisses ab (aioway & Passolunghi, 2011)

* Exekutive Funktionen in der Vorschule sagen Rechen- und Schriftsprachleistungen
am Ende der 3. Klasse voraus ul, Epsy u. wiebe, 2008)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018 30
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... fur den Schulerfolg
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... fur die sozial-emotionale Entwicklung

Kinder mit besserer Inhibitionsleistung verfligen tber
mehr soziale Kompetenzen und haben weniger
Internalisierungsprobleme (z.B. Zuriickgezogenheit,
Minderwertigkeitsgefiihle, depressive Verstimmung)
(Rhoades et al., 2009)

Eine schlechter ausgebildete Selbstregulation im
frihen Kindesalter (~4 J.) fuhrt zu einer gré3eren
Ablehnung durch Gleichaltrige im spaten Kindesalter
(~9 J.). Dies prognostiziert antisoziales Verhalten im
frihen Jugendalter (~12 J.) (Trentacosta & Shaw, 2009)

Eine bessere Inhibition und kognitive Flexibilitat
hangen mit der Entwicklung der ,Theory of Mind*
Zusammen (Carlson & Moses, 2001).

Jsrnal of Agylisd Dyl ool Prychalagy 30 (2008) 200.320

Contants fists availabin mt SoienosDirect

Journal of Applied Developmental Psychology

The contribution of inhibitory control to preschoolers’
social-emotional competence™

Erittany L. Rhoades *, Mark T. Greenberg, Celene E. Domitrovich

Fensciytvanin S U mity, US4

Jeamal of Appled Developmen:al Prychobygy 30 (2005) 355-365

Contents lists mmilable at ScienceDinect

Joumnal of Applied Developmental Psychology

-

Emotional self-regulation, peer rejection, and antisocial behavior:

Developmental associations from early childhood to early adolescence

Christopher J. Trentacesta **, Daniel 5. Shaw "

* Winne S ey, LS4
" Ukdversity of Pisshergh, USA

Child Development, July/ August 2001, Volume 72, Number 4, Pages 1032-1053

Individual Differences in Inhibitory Control

and Children’s Theory of Mind

Stephanie M. Carlson and Louis |. Moses

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm

19.06.2018

32




ZNL

... fur die Gesundheit

EF und Selbstregulation stehen in Zusammenhang mit

* physischer Gesundheit s. kubzansky etal., 2011

* Ubergewicht / Adipositas (.. sianco-comez et al. 2015; Reinert et al., 2013)

* psychischen Erkrankungen (u.a. ADHS, Depressionen) (. 8. Beriin et al., 2004; Snyder 2013)
* Suchtverhalten s. muraven et ar., 2002: moffit et al., 2011).

* Risikoverhalten (.s. sriem and sengtsson, 2000)

* Stressbewaltigung es. vischeletal., 2011

* gesundheitsforderlichem Verhalten (z.B. Bewegung, Essverhalten) (z.B. crescioni et al, 2011)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018
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Wovon hangt gesundheitsforderliches Verhalten ab?

Ungesundes Gesundes
Verhalten Verhalten

ist erstaunlich aufrecht zu halten,
konsistent. ist dagegen schwierig.

» EF unterstiitzen Durchhaltevermdgen bei gesundheitsdienlichen Aktivitaten.
Sie moderieren den Zusammenhang von Absicht und tatsachlichem
gesundheitsforderlichem Verhalten gestetar. 2014; Hai et al., 2008)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018 34
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Langzeitstudie: Selbstregulation

A gradient of childhood self-control predicts health,
wealth, and public safety

Terrie E. Moffitt™®, Louise Arseneault®, Daniel Belsky®, Nigel Dickson®, Robert J. Hancox‘, Honalee Harrington®,
Renate Houts®, Richie Poulton®, Brent W. Roberts®, Stephen Ross®, Malcolm R. Sears®', W. Murray Thomson?,
and Avshalom Caspi®®?

Departments of Peychalogy and Neuroscience and Psychiatry and Behavioral Sciences, and Institute for Genome Sciences and Policy, Duke University,
Durham, NC 27705; "Social, Genetic, and Developmental Psychiatry Research Centre, Institute of Psychiatry, King's College London, London SES BAF,
United Kingdom; “Dunedin Multidisciplinary Health and Development Research Unit, Department of Preventive and Social Medicine, S5chool of Medicine,
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Firestone Institute for Respiratory Health, Hamilton, ON, Canada LBM 446

Edited by James J. Heckman, University of Chicago, Chicago, IL, and approved December 21, 2010 (received for review July 13, 2010)
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Pradiktor Selbstregulation

(Moffitt et al. 2011)

Schlechte kérperliche Gesundheit im

Erwachsenenalter

1 2 3 4 5

gering hoch
Selbstregulation
in der Kindheit

Wahrscheinlichkeit einer

Substanzabhangigkeit
im Erwachsenenalter

1

gering

2

3 4 5

hoch
Selbstregulation

in der Kindheit

(nach Moffitt et al., 2011)
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Pradiktor Selbstregulation

(Moffitt et al. 2011)

.
-

Straffallig geworden im Jugend- oder
Erwachsenenalter
[ |

.
-

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

gering hoch gering hoch
Selbstregulation Selbstregulation
in der Kindheit in der Kindheit

(nach Moffitt et al., 2011)

Wahrscheinlichkeit eines Schulabbruchs
im Jugendalter
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Pradiktor Selbstregulation

(Moffitt et al. 2011)

Soziookonomischer Status

im Erwachsenenalter

[ |
u
u
|
1 2 3 4 5
gering hoch

Selbstregulation
in der Kindheit

Einkommen im Erwachsenenalter

1 2 3 4 5

gering hoch
Selbstregulation
in der Kindheit

(nach Moffitt et al., 2011)
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Entwicklung exekutiver Funktionen

* Entwicklung der exekutiven Funktionen geschieht individuell unterschiedlich und
ungleichmafig

* Besonders schneller Reifungsprozess der exekutiven Funktionen
zwischen 3 u. 6 Jahren

* Ab spatem Kindesalter langsamere Entwicklung

* In Pubertat erneute grofRere Umstrukturierungen: hormonell bedingt u. auch
neue Rolle (Peers), Eigenverantwortung

* Ausgebildet Mitte, Ende 20 (aber zeitlebens férderbar)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018 39
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FOorderung von exekutiven Funktionen und Selbstregulation

Selbststeuerung wird nicht durch
Fremdsteuerung gelernt!

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018 40
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Exekutive Funktionen unterstiutzen (durch Bewegung)

* Lernsituationen® mit positiven Emotionen
verknupfen.

* Herausforderungen schaffen, weder tiber- noch
unterfordern.

* Schwierigkeitsstufen zunehmend steigern.
* Maglichst ganzheitlich.

° In sozialen Interaktionen tUben.

* Viele Gelegenheiten zum ,Uben*“ bieten.

* Maglichst frih beginnen.

(vgl. Diamond & Lee, 2011, Diamond & Lingg 2016)

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.2018 41
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Was fordert die exekutiven Funktionen?

Achtsamkeit | Rollenspiel

(12] [13]

Korperliche Aktivitat Kita-Konzepte

[9, 10, 11] [14]

© Baden-Wirttemberg Stiftung 2017

(Aus: Quante et al., 2017)
[9] Best, 2010; [10] Campbell et al., 2002; [11] Kubesch & Walk, 2009 [12] Flook et al., 2010; [13] Thibodeau, et al., 2016; [14] Diamond et al., 2007

ZNL TransferZentrum fir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm 19.06.20483
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Emotionen regulieren lernen

EMIL: Projekt des ZNL und der Baden-Wurttemberg Stiftung

* Wie kdnnen exekutive & Dialog 63/
Funktionen, Selbstregulation Q&\’& s %,
und Perspektiveniibernahme &
im Kindergartenalltag
gefdrdert werden?

g2 T

» EMIL hat den gesamten : ;
padagogischen Alltag im Blick g ™

» Kitas setzen je nach Bedarf
einrichtungsspezifische A %

Q\/( &

Dialog
Interaktion ‘@

Schwerpunkte. e

S

© Baden-Wirttemberg Stiftung 2016

(Aus: Baden-Wiurttemberg Stiftung, 2016)
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Neuroscience 150 (2000) 1044 —1054

THE EFFECT OF ACUTE TREADMILL WALKING ON COGNITIVE
CONTROL AND ACADEMIC ACHIEVEMENT IN PREADOLESCENT
CHILDREN

C. H. HILLMAN." M. B. PONTIFEX.” L. B. RAINE.”
D. M. CASTELLL" E. E. HALL® AND A. F. KRAMER™

oy © 20 Aserican Prychobgical Associssen
LR 012 TEAMMSI200 DOL 1010310064437

Aerobic Fitness and Cognitive Development: Event-Related Brain
Potential and Task Performance Indices of Executive Control
in Preadolescent Children

Charles H. Hillman, Sarah M. Buck, Jason R. Themanson, Matthew B, Pontifex, and Darla M. Castelli
University of Illinois at Urbana-Champaign

MIND BEAIN, AND EDUCATION

A 30-Minute Physical Education
Program Improves Students’
Executive Attention

Sabine Kubesch!, Laura Walk!, Manfred Spitzer'®, Thomas Kammer?, Alyona Lainburg’, Riidiger Heim?,
and Eatrin Hille®

Available online at www sciencedirect.com

-': “ ScienceDirect Neurobiclogy of

Neurobiology of Leaming und Memory 87 (2007) 597-609

High impact running improves learning

Bernward Winter !, Caterina Breitenstein !, Frank C. Mooren ¢,
Klaus Voelker Y, Manfred Fobker °, Anja Lechtermann 4 Karsten Krueger “,
Albert Fromme 4, Catharina Korsukewitz *, Agnes Floel *, Stefan Knecht ab

Learning and Memory

wwwelsevier comflocate/ynime

Avanadbie online at www.sciencedirect.com
Applied
> -c.--c-@m--cv~ Developmental
Psychology

ELSEVIER Applicd Developmental Psychology 25 (2004) 283302

Promoting self-regulation through school-based
martial arts training

Kimberley D. Lakes™, William T. Hoyt

Department of Counseling Psychology. University of Wisconsin-Madisorn, USA

Was fordert die EF?

« Allgemeine korperliche
Fithess

« Koordinative
Bewegungen

 Ausdauerbetonte und
intensive Belastung

« Exploratives
Bewegungsverhalten

ZNL TransferZentrum fiir Neurowissenschaften und Lernen der Universitat Ulm
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Warum wirkt sich Bewegung positiv auf kognitive
Prozesse und exekutive Funktionen aus?

Drei Prozesse

° Physiologische Veranderungen im Gehirn
* Kognitiver Anspruch komplexer Bewegungsausfihrung
* Kognitiver Anspruch gemeinsamer sportlicher Aktivitaten

(z. B. Best, 2010)
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ZNL

Physiologische Prozesse im Gehirn

Verbesserung der regionalen Gehirndurchblutung

Forderung der Plastizitat und Neubildung von Nervenzellen durch

Steigerung von Wachstumsfaktoren (BDNF)

Optimierung der Produktion von Botenstoffen

(Neurotransmitter)

= Korperliche Aktivitat wirkt sich positiv auf neurobiologische Prozesse aus
und fordert kognitive Prozesse
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Kognitiver Anspruch komplexer Bewegungsdurchfihrung

* Komplexe Bewegungen bendtigen kognitive Beteiligung
im Gegensatz zu einfachen Bewegungen (laufen, Fahrradfahren,...)

* Nicht-routinierte Handlungsablaufe missen bewusst kontrolliert und
tberwacht werden

* Auch (komplexe) Regeln bendtigen eine starke kognitive Beteiligung

» Exekutive Funktionen werden gefordert und dadurch gefordert!

(Best, 2010)
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Kognitiver Anspruch zielgerichteter Aktivitaten

* Sportliche Aktivitaten in Gruppen / Teams erfordern u. a.

» Kooperation mit Mitspielern

 Antizipation von Bewegungsverhalten von Partnern, Mitspielern und Gegnern
« Umsetzung von Spielstrategien, Ablaufen

» Anpassung an plétzliche Veranderungen

» Schnelle Entscheidungsfindung

* Bewegungsverhalten muss standig geplant, reflektiert, angepasst werden

» Exekutive Funktionen werden gefordert und dadurch gefordert!

(Best, 2010)
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Zusammenfassung der Studien:

Korperliche Aktivitat beeinflusst Kognition und Psyche lber
mehrere Prozesse

v Korperliche Aktivitat fiihrt zu physiologischen Veranderungen im
Gehirn

v Komplexe Bewegungen benétigen gut gesteuerte Ausfiihrung

v/ Sportspiele u. 4. erfordern zielgerichtetes, planvolles Verhalten
und flexibles Reagieren in neuen Situationen

WICHTIG:

—> Art, Dauer, Intensitét der Bewegung

— Anforderungen an Interessen und Kénnen anpassen

— Exekutive Funktionen ermiiden irgendwann und brauchen Pausen!
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Studienergebnisse mit Kindern...

* Kinder (7-9 Jahre) nach 8-wdchigem Meditationstraining: Kinder mit
schlechteren EF profitieren am starksten von dem Training und
zeigen bedeutsame EF-Verbesserungen oketal 2010

* Kinder mit Aufmerksamkeitsdefiziten zeigten nach einem
Spaziergang durch den Park bessere Ergebnisse in einem
Konzentrationstest als die Vergleichsgruppen (Spaziergang durch die
Stadt/Voro rt) (Taylor et al., 2009)

‘ Journal of Attention Disorders
Volume 12 Mamber 3

March 2009 402409

i@ 2000 SAGE Publications
100177/ 10BTOSATOR 323000
http:/fjad.sagepub.com
hosted at

Children With Attention Deficits Concentrate hipfentine sagepabcom
Better After Walk in the Park

Andrea Faber Taylor
Frances E. Kuo

University of lllinois, Urbana-Champaign
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Zusammenfassung

Wichtig:

» Forderung exekutiver Funktionen durch Bewegung in den Alltag
einflechten!

» Exekutive Funktionen erschopfen sich und brauchen regelmafig eine
Auszeit!

» Vermeiden: Stress, Einsamkeit und korperliche Inaktivitat, denn diese
beeinflussen Frontalhirnfunktionen negativ
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Literaturtipps und Links
J. Ratey L. Walk & W. Evers

()

TV

Forderung
exekutiver Funktionen

Website: www.znl-emil.de/
Projekt ,EMIL — Emotionen regulieren lernen® — Qualifizierung fur Kita-Fachkréfte

Webseite: www.fit-lernen-leben.ssids.de/
Filme und Erklarungen zur Bedeutung von Bewegung flr exekutive Funktionen
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Und zum Schluss...

« Wort in GrolRbuchstaben - machen

HUPFEN

« Wort in kleinen Buchstaben = vorlesen

tanzen
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Uberraschung!!

e Wort in GrofSbuchstaben:
HUPFEN = machen

« Wort in kleinen Buchstaben:

tanzen - vorlesen
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