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Bewegung & Kognition

* Positiver Einfluss von Bewegung auf korperliche und mentale
Gesundheit (Hillman, Erickson & Kramer, 2008)

* Positive Zusammenhange zwischen Bewegung und kognitiven

Funktionen (Aufmerksamkeit, kognitive Flexibilitat, Gedachtnis) (Etnier
et al. 1997, De Greeff et al., 2018)

* Positive Zusammenhange zwischen Bewegung und Schulleistung
(Alvarez-Bueno et al., 2017, Donnelly et al., 2016, Ericsson & Karlsson, 2012)
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Ursachen
Forschungsstand
: .. ®
¢ Herz-KrelsIauf-Tramlng (Donelly et al., 2015, Hillman et al. 2008) _Z" V
e Automatisierte Bewegungen (Gehen, Laufen, ...)

* Metabolische Anforderungen
* Verbesserte Sauerstoffversorgung, Kapillarisierung des Gehirns (?)

e Koordinationstraining (voelcker-Rehage & Niemann, 2012) . ®
* Unterschiedliche Bewegungen (Jonglieren, Werfen,...) "ﬁ—’a' ?
* Anforderungen an das Nervensystem

* Hohere Aktivitat und bessere Vernetzung von Nervenzellen,
Generierung von neuen Synapsen


Vorführender
Präsentationsnotizen
HK: Verbesserungen im Prefrontalen Kortex, Temporallappen, Hippocampus, aber auch in den basaglganlien
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Studie

e 35 Schilerlnnen (12,3+/-0,8 Jahre): Interventions- (17) und
Kontrollgruppe (18)

* Tagliche (Mo-Fr) Bewegungspause (30 Min) o
 Hand-Arm-Koordination (z.B. Jonglieren)

* Balance (z.B. Slackline)
» Kraft (z.B. Medizinball)
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* Pre/Post Tests: Motorische (DMT) und Psychometrische Tests
(Lesefahigkeit, Aufmerksamkeit, Konzentration, ..)
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Ergebnisse

* Verbesserung der motorischen Leistungsfahigkeiten
(Balance, Kraft, Aerobe Ausdauer)

* Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten
(Aufmerksambkeit, Arithmetische Kompetenz, Kreativitat)

Attention/Concentration Ability Arithmetic Competence AUT Fluency
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Tilp et al. (2019) Mind, Brain, and Education
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Schlussfolgerungen

* Bewegungspausen (Koordination, Kraft) verbessern
motorische und kognitive Fahigkeiten bei Schilerlnnen

* Ergebnisse bestatigen Befunde der Gehirnforschung
(Aktivierung von kognitiv relevanten Gehirnarealen,

Rogge et al., 2018) 9\}9;‘;:%@\‘
* Unterstltzung der taglichen Bewegungsstunde c\?’i\co\’
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