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Die Fähigkeit, Impulse zu
kontrollieren und
automatische Reaktionen
zugunsten zielgerichteten
Verhaltens zu unterdrücken.

Inhibition

Im Turnen: Trotz Vorfreude
auf das Trampolin ruhig
warten; eine Bewegung bei
einem Stopp-Signal sofort
einfrieren (motorische
Inhibition).

SMART MOVES:

Körperliche Aktivität, die koordinative Anforderungen mit
kognitiven Herausforderungen verknüpft, fördert die neuronale
Vernetzung im Präfrontalen Cortex des Gehirns. Dies ist der Sitz
der Exekutiven Funktionen (EF) – der mentalen Fähigkeiten, die
unser Verhalten, unsere Emotionen und unsere Aufmerksamkeit
steuern und damit zentral sind als Voraussetzung für ein fittes
Köpfchen.
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Fit im KöpfchenFit im KöpfchenFit im Köpfchen
Die neurokognitive Basis: warum  Bewegung das Gehirn trainiert

Informationen kurzzeitig im
Kopf behalten, sie
„online“/präsent halten und
mit ihnen arbeiten.

Arbeitsgedächtnis

Eine Abfolge von drei Geräten
in der korrekten Reihenfolge
anlaufen; sich komplexe
Bewegungsanweisungen
merken.

Die Fähigkeit, schnell
zwischen Aufgaben, Regeln
oder Perspektiven zu
wechseln.

Kognitive
Flexibilität

Auf wechselnde Signale
reagieren; eine Übung spontan
anpassen, wenn ein Hindernis
im Weg ist.



Während einfach und schon automatisierte Bewegungen kaum Ressourcen beanspruchen, fordern
dahingegen neue und variierte Bewegungsaufgaben das Gehirn massiv.
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1) Der „Dünger-Effekt“ (Biochemie)

Bei intensiver Bewegung produziert der Körper Botenstoffe (vor allem BDNF).

Was es bewirkt: Dieser Stoff wirkt wie Dünger für das Gehirn. Er schützt bestehende Nervenzellen
und hilft dabei, neue Verbindungen (Synapsen) zu knüpfen.

⟶ Fazit: Nach dem Sport ist das Gehirn in einem Zustand, in dem es Informationen besonders schnell
und effizient speichern kann.

Lernphasen und kognitive Belastung

Sweet Spot
des Lernens

Die effektivste Förderung findet statt, wenn die Aufgabe motorisch machbar,
aber kognitiv fordernd ist.

Überforderung: Zu
komplexe Regeln
führen zu Frustration
und
Bewegungsabbruch.

Unterforderung:
Bekannte Übung ohne
Zusatzreiz (Gehirn im
„Standby“).

Wirkmechanismus: Wie Sport den Kopf umbaut

2) Die „Schaltzentrale“ trainieren (Struktur)

Die exekutiven Funktionen sitzen im Stirnhirn (Präfrontaler Cortex). Dieser Bereich ist wie ein Muskel:

Was passiert: Wenn Kinder beim Turnen Regeln beachten, sich Folgen merken oder Impulse unterdrücken,
muss diese Schaltzentrale Höchstleistung bringen.
Fazit: Regelmäßiges „Smart-Move“-Training verdichtet das neuronale Netz in diesem Bereich. Das Kind
lernt, sich auch in der Schule besser zu steuern.

3) Dual-Tasking: Die kognitive Herausforderung (Vernetzung)

Eine Bewegung allein (z. B. Gehen) läuft oft „automatisch“ ab. Erst wenn eine zweite Aufgabe hinzukommt,
wird es spannend.

Das Prinzip: Durch die Kombination aus Motorik (z. B. Balancieren) und Kognition (z. B. Farben sortieren)
müssen verschiedene Gehirnareale gleichzeitig miteinander kommunizieren.
Fazit: Diese Zusammenarbeit der Hirnhälften und Areale verbessert die allgemeine
Verarbeitungsgeschwindigkeit.



4) Die „Aktivierungs-Hypothese“

Bewegung erhöht die Durchblutung und den Sauerstoffgehalt im Kopf.

Was passiert: Die Aufmerksamkeit steigt, das Kind wird „wach“.
Fazit: Ein kurzes, kognitiv forderndes Spiel zu Beginn der Turnstunde „knipst das Licht im Kopf an“ und
erhöht die Konzentration für den Rest der Einheit.

PlLATZ FÜR PRAXISIDEEN
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