Bewegung und Kognition

Wie wirkt Bewegung auf das Gehirn?
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Plastizitit des Gehirns

Gehirn reagiert auf ,,Enriched Envirement” = angereichertes Umfeld
(physikalische, psychologische, motorische, emotionale, kognitive
Reize)

GehirngrofRe nimmt zu

Neuronen verzweigen sich (Dendriten), mehr und bessere
Informationsaufnahme und —verarbeitung

Synapsenzahl nimmt zu

Mehr BlutgefalSe = bessere Versorgung (Sauerstoff, Nahrstoffe,)
Mehr Neurotransmitter und Wachstumsfaktoren im Gehirn
Das Gehirn verandert sich standig und passt sich an

Beispiele: Taxifahrer/Hippocampus, Fremdsprache/linker
Scheitellappen; Musik/Amygdala/PFC/Striatum



D)

/| B—@

+ 1 I T i T— -
1 i ® - () .
L »/ Ao P . (—1 - ° i " e F )
2 4 e e > ! - . g ¥ e - i o~ 0y . .
K Kl %] o L A = & -/ S oA —
* e /e & b ! @7 wanl o Wy o (&g ™ o) o =
/ - AL N o UL ts ¥ (@) 'S
s \7\\\ & - » p 8 s . — & "‘ i =R/ /‘/. ~/ L O
\-‘-. . o e s S ‘ h ) ' - * ‘»},-’ g Ny | A \{. & /| o { .
[e e " X, . e o A . RO
Ve AR g AWy gt |/ L
N ® ® i

Orte des Lernens: Das Gedachtnis ......

Arbeitsgedachtnis (PFQC)

wichtigster Speicher fir das Bewusstsein: Vergleichen, Denken, Erinnern,
Planen

Nadelohr beim Lernen, Denken, Erinnern
Aufenthaltsdauer der Informationen 4 — 8 Sekunden
Teil der exekutiven Funktionen

Langzeitgedachtnis (Hippocampus und Umgebunq)

Episodisches, biographisches Gedachtnis,

Semantisches Gedachtnis, Faktengedachtnis

Prozedurales Gedachtnis, Bewegungsablaufgedachtnis, Automatismen
Perzeptuelles Gedéachtnis, nur was besonders wichtig ist

Priming, Reize, die unbewusst pragen



Frontalhirn

< iy _ /  Informationen
Langzeit- ™ . -~ " verarbeiten

gedachtnis "\ ! Denken, Lernen

Aufmerksamkeit
Stresseinfluss
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Bewegung wirkt auf verschiedene mentale Bereiche

1. Informationsmanagement:
Denken, Lernen, Erinnern, Strukturieren, Vernetzen

2. Motivationsmanagement:
Konzentration, Aufmerksamkeit, Wachheit,

Wahrnehmung

3. Emotionsmanagement:
Stressreduktion, Angstreduktion, Geflihle, Entspannung

4, Kommunikation:
Verbalisierung, Nonverbale Kommunikation
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(geistige Fitness) (korperliche Fitness)

(ge1st1ge F1tness hdher
; als korperllche)

18 —20°°
(geistige und k&rperliche
Fitness/Koordination)
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Bewegung verbessert die Stimmungslage

 Bewusstes und freiwilliges Bewegen (ggf. mit
Affirmationen) aktiviert die Verbindung Kopf Korper

* Verbesserung die Stimmungslage durch Erhéhung des
Spiegels der Neurotransmitter Serotonin, Noradrenalin,
Dopamin, Endorphin

e Stimulierung von Hippocampus, Amygdala, autonomes
Nervensystem, Hypothalamus, Belohnungssystem

* Aerobes Training, workout mit Musik, Tanzen
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Bewegung reduziert Stress

Korper besitzt drei Reaktionssysteme fur Stress

— Willkurliches Nervensystem

— Vegetatives (autonomes) NS (Sympathikus, Parasympathikus)
— Neuroendokrines System (Cortisol, Adrenalin)

Zu viel Stress schadigt Korper und Gehirn

Schwachpunkt: keine Unterscheidung zwischen echtem Notfall
und psychischem Dauerstress(empfinden)

Hoher Cortisolspiegel schadigt Hirnfunktionen im
Hippocampus (Langzeitspeicher) , Prafrontalen Kortex
(Exekutive Funktionen) und Amygdala (Emotion)

Bewegung hellt Stimmung auf, stimuliert Neurogenese und
baut damit Stress und Depressionen ab
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Wirkung von Bewegung auf Kognition

Bessere Versorgung des Gehirns mit O,, Nahrstoffen, Hormonen
Neurogenese = Neubildung von Nervenzellen (Hippocampus)

Anstieg des brain-derived neurotrophic factor (BDNF) ===
raumliches Denken, episodisches Gedachtnis, Wiedererkennung,
Wortgedachtnis (Szuhany, 2014)

Bildung neuer Synapsen, Verbreitung der Dendriten
Anpassung motorischer und sensorischer Areale
Positive Wirkung in der Geflhlsverarbeitung des Hippocampus

Positive Effekte bereits durch kurzfristige Bewegung (Bewegungspause)
und regelmallige Bewegung (Bewegte Schule) (Szuhany, 2014)
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Exekutive Funktionen

» Arbeitsspeicher + Inhibition + Kognitive Flexibilitat =
Selbstregulation

> Exekutive Funktionen trainiert man schwitzend ...
Sportunterricht!

» Korperliche Fitness und exekutive Funktionen stehen in
einem positiven Zusammenhang (Univ. Ulm).
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* Wo kann bewegtes Lernen eingesetzt
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werden?
Im Sportunterricht und im auBerunterrichtlichen Schulsport
In der bewegten Pause

In jedem Nicht-Sport-Unterrichtsfach

Vor und nach Leistungserhebungen

Bei Unruhe und Larm

Zur Konzentration bzw. Entspannung

Im Rahmen der Ganztagsschule

Im Schultheater und Schulorchester

Bei den Hausaufgaben
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Bewegung muss zielorientiert sein

Bewegung vor dem Lernen
Bewegung wahrend des Lernens
Bewegung zur Entspannung

Bewegung mit Langzeitwirkung
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Eine hohe Kapazitat des Arbeitsspeichers ist wichtig!
Bei Schilern Aufmerksamkeitsspanne = Alter in Minuten

Lernen in Aktivitatszyklen

Aufbau- | Tatigkeitsphase | Ent- | neuer
phase I I spannungs- I Zyklus
mers] gl IR "
. intensiv | | |
‘Q I I I
= | | |
i=  mittel | | |
o | | |
: : :
gering [ I | [T
5-10 30-90 min.: Achtung Zeit
min. bei Eintreten von Unlust

A

Zeigt Erhohung des Cortisol-Spiegels an:
- Lernhemmung. Nervenzellverlust im Hippocampus?
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Vorbereitung des Lernens

Text mit Augenblinzeln lesen

Schulterkreisen
Buchstaben(kombinationen) suchen und Durchstreichen (MAT)
Handereiben bis sie warm werden

Ins Licht bei geschlossenen Augen schauen, Hand vor die Augen
Fingertbungen

Zeigefinger tippt auf Mittelfinger, dann mit geschlossenen Augen,
oder kleine Finger auf Zeigefinger, etc.

Uberkreuztibungen mit Ballen

Undeutlich sprechen

10. Gleichgewichtstibungen
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Bewegung wahrend des Lernens

» Die Bewegungen dirfen keine Aufmerksamkeit binden!

» Sich wahrend der geistigen Tatigkeit bewegen!

» Bewegungen, die Sprechmuskeln und Finger einschlieBen, sollen

bevorzugt werden.

» Durch automatisierte Bewegungen
kann ein hohes Niveau an geistiger
Fitness Uber 20 bis 90 Minuten
aufrecht erhalten werden.
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Kopfrechnen mit Bewegung

1. Zahlen und kleine Rechenaufgaben im Gleichschritt

2. Einmaleins beim Vorwartszahlen mit Klatschen,
Stampfen, Aufstehen, rickwarts Gehen, in zwei Gruppen
mit verschiedenem Einmaleins

3. Einmaleins beim Ruckwartszahlen mit wie 2.

4. Aufgaben wie 1.-3. in der Fremdsprache

18
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Bewegung zur Entspannung

» Hande zu Fausten ballen
» Aus dem Sitzen schnell aufstehen und sich wieder hinsetzen
» Body Scan

» Durchschiitteln

» 10 sec Kérperanspannung
» Atemiibungen

> Atmen und Visualisieren
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Bewegung mit positiven
Langzeitwirkungen fiir das Gehirn
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Bewegung ist Bildung!
Schule, beweg dich!!!
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