Lernen braucht Bewegung!
Jonglieren ist sanfte Bewegung & aktive Entspannung

Verschiedene Lifestyle-Magazine und Zeitschriften wie Geo, Stern, emotion
und Nature beschéftigten sich in letzter Zeit sogar auf Titelseiten mit dem The-
ma Gehirn und Lernen und dabei auch mit den Zusammenhangen zwischen
korperlicher Aktivitat und Hirnleistungsféahigkeit. Neue Forschungsmethoden
wie die Positronen-Emissionstomographie (PET) haben es mdglich gemacht,
komplexen Fragen Uber die Funktionen des Gehirns auf den Grund zu gehen.
,Nun ahnen wir, durch welche Mechanismen Lernen das Geflecht der Nerven-
zellen in unserem Kopf verandert® schreibt Franz Mechsner in der Zeitschrift
Geo (10/2004). Die Anwendung dieser Methoden hat Konsequenzen fiir die sogenannte ,Bewegungs-
Neurowissenschaft®, die sich mit den Zusammenhangen von Bewegung und Lernen sowie der Verbindung
zwischen korperlicher Aktivitat und Hirnleistungsfahigkeit beschaftigt. Denn nach dem neusten Stand

wissenschaftlicher Erkennt- o ; . ; ; ;
nisse weist einiges darauf hin, Haufigere sportliche Betatigung ist nicht mit
dass die Motorik eng mit schlechteren, sondern mit tendenziell besseren
Le;ngoﬁesse” :zrbﬁdﬁn-m schulischen-akademischen Leistungen verbunden.*
un INTIUSS aut die HAirniel- n

stungsfahigkeit hat. (Bundesamt fiir Sport)

Wirkung von korperlicher Aktivitat auf die Hirnleistungsfahigkeit

Korperliche Aktivitat wirkt Gber verschiedene Faktoren auf die Hirnleistungsfahigkeit. Unter anderem zeigen
Untersuchungen von Hollmann und Striider (1996), dass bei Ergometerbelastungen von 25 bzw. 100 Watt
die Gehirndurchblutung um 14 bzw. 25 % gesteigert wird. In derselben Studie stellen die Autoren fest, dass
ein Zusammenhang zwischen physischer Aktivitat und der Synthese von Neurotransmittern besteht. Vor
allem Ausdauertraining soll fordernd fiir die Biosynthese dieser Botenstoffe sein. Eine solche vermehrte Pro-
duktion von Transmittern hat positive Effekte auf Gedachtnisfunktionen und beeinflusst den Stimmungszu-
stand (Kubesch 2004). Weitere Studien zeigen, dass auch die Neubildung von Nervenzellen, die Neuroge-
nese, durch Bewegung ange-

Z%tevr\:lr;dén%cgf {:fé?fs?t'gp eri':]';r Korperliche Aktivitat beeinflusst offenbar positiv
kérperlichen Bean-spruchung kognitive Gehirnfunktionen und altersbedingte
die Neurogenese im Hippo- Riickbildungserscheinungen

campus, dem Ort des Fakten- (Holmann et al., Nervenheilkunde

lernens (van Praag et al.

1999).

Korperliche Aktivitat und akademische Leistung

Mehrere Studien weisen darauf hin, dass die korperliche Aktivitat in Zusammenhang mit der akademischen
Leistung steht. So zeigt unter anderem die so genannte , Trois-

Rivieres-Studie® (Shephard 1996), dass eine reduzierte Sradn
Stundenanzahl in akademischen Fachern keinen nachteiligen Effekt . i ! ! : '

auf die schulischen Leistungen hat. Es zeigte sich sogar, dass die

Schiilernnen, welche sich zusatzlich eine Stunde pro Tag bewegten, . M

signifikant bessere oder zumindest gleich bleibende akademische ' / —— \\‘
Leistungen aufweisen konnten. Ahnliche Resultate ergaben sich bei

der Auswertung eines Aktivitatsprogramms fur Kinder in E
Sidkalifornien (SPARK = Sports, Play and Active Recreation for z

Kids, Sallis 1999). Die Kinder, die nach einem speziellen

Aktivitatsprogramm unterrichtet wurden, verbrachten zwischen 200-
300% mehr Zeit auBerhalb des Schulzimmers, wiesen aber trotzdem
die gleichen oder sogar leicht bessere akademische Leistungen auf [ eparmamial gy e g

als die Kinder einer normalen Klasse ohne Aktivitatsprogramm.
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Korperliche Aktivitat und Konzentrationsfahigkeit
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Korperliche Aktivitat hat einen positiven Einfluss
auf die Konzentrationsleistungen von Schilern.
Untersuchungen im Zusammenhang mit dem
CHILT-Projekt (Children’s Health Interventional
Trial) zeigen, dass eine Verbindung zwischen
konzentrativer und koordinativer Leistungsfahig-
keit besteht. Kinder, die bei einem quantitativen
Leistungstest (DLKE) ,weit Giberdurchschnittlich®
abschnitten, wiesen die besten Ergebnisse im
Korperkoordinationstest fir Kinder (KTK) auf (Graf
et al. 2003). Weitere interessante Erkenntnisse
Uber den Zusammenhang zwischen Konzentra-
tionsfahigkeit und korperlicher Aktivitat liefern
Untersuchungen zur ,Bewegten Schule”. Eine
Studie Uber die Lern- und Leistungsféahigkeit von
Kindern (Breithecker 2002) zeigte, dass Klassen,
in denen das Konzept der ,Bewegten Schule*
angewendet wurde, einen hohen Grad an Auf-
merksamkeitsleistung im Verlauf des Schulvor-
mittags nicht nur halten, sondern im Vergleich der
ersten mit der flnften Stunde sogar signifikant
steigern konnten.
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