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Die Fähigkeit, das eigene Denken, die Aufmerksamkeit, das Verhalten sowie die eigenen Emotionen 
bewusst zu steuern, ist eine zentrale Voraussetzung für schulischen und persönlichen Erfolg. Diese 
Form der Selbstregulation basiert auf den sogenannten exekutiven Funktionen, die im Stirnhirn 
angesiedelt sind. 

Die Entwicklung dieser Funktionen verläuft in Schüben: Ein erster wichtiger Entwicklungsschritt 
findet im Alter von drei bis sechs Jahren statt, ein zweiter zwischen acht und elf Jahren. Danach 
entwickeln sich die exekutiven Funktionen weiter, jedoch langsamer als in den ersten beiden Phasen. 

Unter kognitiven Prozessen versteht man höhere geistige Leistungen wie Lernen, Vergleichen, 
Nachdenken, Problemlösen, Erkennen, Entscheiden und Planen. Diese Prozesse setzen eine gewisse 
Reife des Gehirns voraus. So verfügen Grundschulkinder in der Regel über stärker ausgeprägte 
exekutive Funktionen als jüngere Kinder im Kindergartenalter. 

Das menschliche Gehirn ist ständig in Entwicklung. Es passt sich an Umweltanforderungen und 
Erfahrungen an – ein Prozess, der als Lernen bezeichnet wird. Dabei entstehen neue Nervenzellen, 
die sich über Synapsen miteinander vernetzen. Je dichter diese Vernetzung ist, desto effizienter 
können Informationen verarbeitet werden, was wiederum angemessenes Handeln erleichtert. Durch 
Wiederholungen werden diese Verbindungen gestärkt, wodurch Informationen schneller übertragen 
und verarbeitet werden können. 

In der aktuellen Forschung werden kognitive Prozesse häufig im Zusammenhang mit exekutiven 
Funktionen betrachtet. Diese umfassen geistige Fähigkeiten, die es ermöglichen, überlegt, planvoll 
und zielgerichtet zu handeln. Vereinfacht lässt sich dies mit dem Grundsatz „erst denken, dann 
handeln“ beschreiben. 

Zu den exekutiven Funktionen gehören drei zentrale Bereiche: 
Das Arbeitsgedächtnis ermöglicht es, Informationen kurzfristig zu speichern und 
weiterzuverarbeiten. 
Die Inhibition beschreibt die Fähigkeit, Impulse zu kontrollieren, die Aufmerksamkeit gezielt zu 
lenken und störende Reize auszublenden. 
Die kognitive Flexibilität erlaubt es, die Aufmerksamkeit zu wechseln, sich auf neue Situationen 
einzustellen und unterschiedliche Perspektiven einzunehmen. 

Nur wenn diese Fähigkeiten ausreichend entwickelt sind, ist erfolgreiches Lernen möglich. 
Gleichzeitig tragen sie zur Entwicklung von Willenskraft und diszipliniertem Verhalten bei. Die 
Selbstregulation bildet zudem die Grundlage für sozial-emotionale Kompetenzen und ist damit 
entscheidend für ein harmonisches Zusammenleben. Besonders durch gemeinsames Spielen und 
Aktivitäten in Gruppen können diese Fähigkeiten gezielt gefördert werden. Daher leisten auch 
sportliche Aktivitäten, etwa im Verein, einen wichtigen Beitrag zur sozial-emotionalen Entwicklung – 
bereits im frühen Kindesalter. 

Das exekutive System ist im präfrontalen Kortex, also im Stirnhirn, verortet. Zwischen dem dritten 
und siebten Lebensjahr verbessern sich insbesondere die Inhibition und die kognitive Flexibilität 
deutlich. In dieser Phase lernen Kinder zunehmend, Rücksicht zu nehmen, Empathie zu entwickeln 
und die Perspektive anderer einzunehmen. Gleichzeitig wächst das Arbeitsgedächtnis mit 



Datum: 07. – 09.05.2026 

Workshop-Nr.: 2404 

Workshop-Titel: Köpfchen zählt!  

Exekutive Funktionen im Sport spielerisch fördern 

Referent/in: Marion Pikard-Hof 

 

 

zunehmendem Alter weiter und benötigt vielfältige Übungsmöglichkeiten, idealerweise in 
spielerischer Form. 

Eine kontinuierliche Förderung der exekutiven Funktionen ist daher von großer Bedeutung. Studien 
zeigen außerdem, dass körperliche Fitness einen positiven Einfluss auf deren Entwicklung hat. Kinder, 
die sich regelmäßig bewegen und gut trainiert sind, verfügen häufig über eine bessere 
Aufmerksamkeitssteuerung, können störende Reize effektiver ausblenden und zeigen eine 
ausgeprägtere Fähigkeit zur Selbstregulation. 

Praktische Umsetzung   

Praxis Feuer, Wasser, Sturm und Eis 

Um mit diesem Spiel die Exekutiven Funktionen anzusprechen können folgende Varianten gespielt 

werden: Variante 1: Nach dem Zuruf eines der vier Elemente gibt der ÜL ein Signal (z.B. Pfiff) oder 

hebt eine Hand nach oben oder nicht. Nur wenn das Signal oder die Hand gegeben wird, muss man 

die Aufgabe durchführen. Ohne Signal wird weitergelaufen. Variante 2: Die Aufgabenstellungen von 

zwei der vier Elemente werden getauscht. Beispielsweise müssen die Kinder bei „Feuer“ auf einen 

Gegenstand steigen und bei „Wasser“ in eine bestimmte Hallenecke laufen. Variante 3: Der ÜL ruft 

ein Kommando und zeigt ein anderes Bild. Die Kinder dürfen nicht das machen, was gerufen wurde, 

sondern das was auf dem Bild zu sehen ist.  

Farbmemory  

Immer 4 Kinder sitzen hintereinander an einer Linie. Hinter einer weiteren Linie, in einem guten 

Abstand zu den Kindern, liegen wild verteilt bunte Bierdeckel oder Farbkarten. Es wird besprochen, 

welches Zeichen für welche Farbe gilt. Es darf nachher nicht mehr gesprochen werden. Beispiele: 

Gelb = auf den Kopf tippen, rot = am Ohr ziehen, grün = auf den Rücken klopfen, blau = beide Arme 

drücken. Das hinterste Kind hebt eine Farbkarte des Stapels ab und muss nun das dazu gehörige 

Zeichen weitergeben. Jedes Kind gibt das gefühlte Zeichen weiter und das vorne sitzende Kind läuft 

los und holt die Farbkarte. Das Kind läuft zurück, vergleicht die Karte mit dem hinteren Kind. Ist die 

Karte richtig, darf es hinten hinsitzen und die nächste Runde beginnt. Ist die Karte falsch, muss es 

vorne wieder hinsitzen und die Runde beginnt von vorne.  

Farben fangen  

4-6 Karten in rot, grün, gelb, blau, (violett und braun). 4-6 Matten werden in den Hallenecken 

verteilt, Kinder teilen sich gleichmäßig einer Farbe zu. Kinder laufen locker durch die Halle. Der 
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Übungsleiter ruft eine Farbe. Diese Farbe muss die anderen Kinder fangen. Wer gefangen ist setzt 

sich hin. Übungsleiter ruft irgendwann „Stopp“. Alle gefangenen Kinder müssen zu der Farbe, die 

davor gefangen hat. Dann geht es wieder von vorne los.  

Tierisch wild 

 Ein Tierkartenmemory wird verteilt. Die Kinder gehen durch die Halle und machen die Geräusche des 

Tieres auf ihrer Karte. Dabei müssen sie das Kind finden, welches das gleiche Tier auf der Karte hat. 

Wenn alle Paare sich gefunden haben, werden die Karten getauscht und jedes Kind hat ein neues Tier 

zum Nachahmen.  

1,2 oder 3  

Material: evtl. 3 Farbkarten, Zahlenkarten (1,2,3), Würfelbildkarten (1,2,3) Die Kinder bilden 3er-

Gruppen. Diese bewegen sich in der vorgegebenen Bewegungsart hintereinander durch die Halle. Es 

gibt 3 Kommandos 1 = der erste wechselt nach hinten 2 = alle drehen sich um 180° und bewegen sich 

dann weiter 3 = der letzte krabbelt durch die Beine der anderen und wird zum neuen Ersten. Variante 

1: Kein Ansagen der Zahl, sondern geben eines akustischen oder optischen Signals. Z.B. die Anzahl 

mit der Trillerpfeife, Trommel angeben, Zahlenkarten. Variante 2: Ersetzen der Zahlen durch Farben. 

Variante 3: Die Aufgaben bekommen eine andere Zahl.  

1,2,3, Möp  

In Kreisaufstellung wird reihum gezählt. Jede Zahl, welche ein 4 enthält oder durch 4 teilbar ist wird 

geklatscht oder durch „Möp“ ersetzt. 

 Zip, Zap  

Zip –links; Zap – Rechts, Kawusch – gegenüber, Bäng - zurück  

Chef Vize 

Menschenmemory  

Literaturnachweis: Förderung exekutiver Funktionen, Wehrfritz 


