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Zusammenhang von 
Bewegung und Kognition 

Prof. Dr. Christian Andrä
Fachgespräch „Bewegungsförderung im Kinder- und Jugendalter" am 28. Februar 2024 
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Gliederung

- Reifung und Entwicklung des Gehirns

- Sinnvoller lernen

- chronische Effekte von Bewegung auf die Kognition

- akute Effekte von Bewegung auf die Kognition

- exekutiven Funktionen

- Handlungsempfehlungen



E
U

R
O

P
Ä

IS
C

H
E

 S
P

O
R

T
A

K
A

D
E

M
IE

L
A
N
D

B
R

A
N

D
E

N
B

U
R

G

3

Reifung und Entwicklung des Gehirns

- Neugeborene: 1012 bis 1016 Neuronen

- Erwachsene: 50% der Neuronen eines Neugeborenen

https://encrypted-

tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT_1PIp-

VDjZVIVTTOUdHjsfq5p8y5NbcY_HFy8KqDwGIyf8CUG4WrKp

KdvNI3hShiDZM&usqp=CAU (Zugriff am 26.02.2024)

Synapsen entwickeln sich…

…bis zum fünften Lebensjahr zu 50 %, 

…bis zum siebten Lebensjahr zu 70 % 

…und bis zum zwölften Lebensjahr zu 95 %. 

Die Gehirnentwicklung ist in den ersten 

Lebensjahren am intensivsten, wenn sich die 

Neuronen zu neuronalen Netzen mit 

Verbindungen zusammenschließen. 0 bis 2 Jahre 2 Jahre bis Pubertät           

Erwachsener
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Zusammenhang von Bewegung und Kognition

(aus Übersichtsarbeiten)
- signifikanter positiver Zusammenhang zwischen körperlicher Aktivität und kognitiver 

Leistungsfähigkeit bei Kindern (Sibley & Etnier, 2003)

- körperliche Bewegung kann die kognitiven Funktionen im Zusammenhang mit dem Lernen 

fördern und die schulischen Leistungen verbessern (Hapala, 2012)

- körperliche Aktivität wirkt sich positiv auf die kognitive Entwicklung in der frühen Kindheit aus 

(Carson et al., 2016)

- sportliche Betätigung in der späten Kindheit beeinflusst kognitive und emotionale Funktionen 

positiv (Bidzan-Bluma et al., 2018)

- körperliche Aktivität fördert die kognitive Leistungsfähigkeit in frühen und späten Lebensphasen 

und in bestimmten Bevölkerungsgruppen mit kognitiven Defiziten (Erickson et al., 2018)

- positive Zusammenhänge zwischen feinmotorischen Fähigkeiten, insbesondere der 

feinmotorischen Koordination und der visuomotorischen Integration, und mathematischen 

Leistungen (Flores et al., 2023)
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Exkurs: Grafomotorik

- Grafomotorik/Feinmotorik mit einer Vielzahl an benötigten Aspekten (z.B. Beweglichkeit der 

Gelenke,

Präzision, Kraftdosierung, taktile Wahrnehmung, Auge-Hand-Koordination, Raumorientierung 

…) 

- „mit der Hand schreiben“ hinterlässt motorische Gedächtnisspuren (Repräsentation der 

Buchstaben im Gehirn), die bei der Wahrnehmung (z.B. beim Lesen) der Buchstaben aktiviert 

sind

 großer Vorteil gegenüber dem „Tastentippen“ auf digitalen Geräten (keine nützliche 

Gedächtnisspur) 

(Longcamp, Hlushchuk & Hari, 2011; Longcamp et al., 2008; Longcamp, 

Zerbato-Poudou & Velay, 2005)

- Vorschulkinder zeigen höhere motorische und visuelle kortikale Reaktionen, bei Buchstaben, 

die sie kürzlich schreiben gelernt haben, als bei Buchstaben, die sie nur visuell kennen gelernt 

haben 

(Kersey & James, 2013; James, 

2010) 
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Sinnvoller Lernen

(Andrä & Kowalzik, 2023, S. 166) 

Je mehr Sinne im Lehr- und Lernvorgang integriert 

werden, desto wahrscheinlicher ist die Chance, 

dass der Lernstoff verstanden und langfristig 

abgespeichert wird. 

 Multisensorische Lerntheorie (Shams & Seitz, 2008)

- hohe Bedeutung haptischer Erfahrungen, 

gerade für ein dauerhaftes Abspeichern im Gehirn 

(z.B. Hutmacher & Kuhbandner, 2018). 

Lernen mit Gesten besser als Lernen ohne Anreicherung, 2 Tage bis 6 Monate nach dem Vokabeltraining 

- bei Grundschulkindern, in der 2. und 3. Klasse (Andrä et al., 2020)

- bei Gymnasiast:innen, in der 6. und 8. Klasse (Mathias et al., 2022)

- bei Erwachsenen (Andrä et al., in prep.)

- bei Kitakindern (Mathias et al., in prep.)  die Wirkung von Bildern prinzipiell nicht schlechter
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Gehirnentwicklung – was sollten Kinder 

tun & lernen 
Frontallappen – konkretes Denken 

- Objekte sortieren und kategorisieren

- Probleme lösen

- Frustrationstoleranz üben

- Muster wahrnehmen

Parietallappen – Sprache Parietallappen – Berührungen

- sprechen, singen, vorlesen - berühren, umarmen, Hand halten, massieren

- zuhören und antworten - viele Dinge manipulieren

- Geschichten und Songs wiederholen,                       - feinmotorische Aufgaben: ziehen, drücken, 

gießen, fallen

Merkfähigkeit trainieren lassen, auflesen, drehen, verdrehen, öffnen, 

schließen…

Okzipitallappen 

- interessante Umgebungen betrachten

- Spiele spielen, bei denen die Augen Dingen folgen 

müssen

- viel Zeit draußen verbringen, um Abstandssehen zu 

ermöglichen

Kleinhirn 

- viel bewegen!!!

- zahlreiche verschiedene Plätze für Bewegung suchen

- tanzen, wackeln, rollen, springen…

- Risiken zulassen/fördern

 klettern, springen, verstecken usw. fördert erhöhte 

Aufmerksamkeit und Konzentration 

 stärkt präfrontalen Cortex

Präfrontaler Cortex

- Wahlmöglichkeiten haben

- über Pläne sprechen

- Ziele formulieren

- Arbeitsschritte gestalten

Hirnstamm 

- sich wohl, sicher und geborgen fühlen

Temporallappen und Limbisches 

System 

- einheitliche klare Kommunikation

- Liebe geben/erfahren

- Freude erleben

- über Emotionen sprechen

- Gefühle ausdrücken
adaptiert von https://bellevuetoddlers.files.wordpress.com/2014/09/brain-map.jpg
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Vorteile von Bewegung beim Lernen

ergonomisch

physiologisch
sicherheits-

erzieherisch
gesundheits-

erzieherisch

entwicklungs-

theoretisch

lern-

psychologisch

anthropologisc

h
lebensweltlich

(Andrä, 2023, S.49)
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Vorteile von Bewegung beim Lernen

ergonomisch

physiologisch
sicherheits-

erzieherisch
gesundheits-

erzieherisch

entwicklungs-

theoretisch

lern-

psychologisch

anthropologisc

h
lebensweltlich

(Andrä, 2023, S.49)

Wenn das Grundbedürfnis des Menschen nach Bewegung nicht erfüllt ist, ist er in seiner Entwicklung beschränkt. 

Bewegtes Lernen erreicht die so wichtige Resonanz von Kopf, Herz und Hand. Sinnbildlich steht die Hand für die 

Ebene der Sensomotorik (alle Sinnes- und Bewegungsorgane), das Herz für die Ebene der Affekte (Kultur- und 

Sozialcharakter) und der Kopf für die Ebene der Kognition (Individualcharakter) (Reheis, 2008). Die Ansprache 

aller drei Ebenen ist eine wichtige Voraussetzung, um das Entwicklungs- und Lernpotenzial auszuschöpfen.
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Langfristige Effekte von 

Bewegung (Fitness)• Fitte Kinder höhere zerebrale Flexibilität bzw. kognitive Kontrolle;
Fitness hängt mit der Fähigkeit zusammen neuronale Prozesse den gestellten Anforderungen 
anzupassen (Chaddock et al., 2012)

• Fitte Kinder sind fähig, eine größere Menge von Aufmerksamkeitsressourcen bei 
Umweltreizen aufzubringen und Prozessinformationen schneller zu verarbeiten 
Weniger fitte Kinder offenbaren eine verminderte Genauigkeit bei einem Anstieg der 
Schwierigkeit der Aufgabe (Hillmann et al., 2011)

• Fitte Kinder: effizientes Arbeiten, weniger Hirnaktivität und bessere Leistung 
Fitte Kinder: mehr proaktive kognitive Kontrolle; weniger fit: mehr reaktiv (Voss et al., 2011)

• Weniger fitte Kinder weisen eine verminderte Fähigkeit auf, aufmerksamkeitsrelevante 
Ressourcen aufrecht zu erhalten; brauchen länger um verschiedene Stimuli zu klassifizieren 
und zu verarbeiten (Pontifex et al., 2011)

• Kinder mit höherer kardiovaskulärer Fitness bessere Leistungen in den neurokognitiven 
Funktionskomponenten Informationsverarbeitung und -kontrolle, visuell-räumliches 
Arbeitsgedächtnis und Aufmerksamkeitseffizienz (Meijer et al., 2021)

• muskuläre Fitness bedeutend für die kognitive Gesundheit (Arbeitsgedächtnis und 
akademische Leistungen) in der Vorpubertät (Kao et al., 2017)
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Kleiner Exkurs: Effekte der Bewegten Schule

• Erhöhte zerebrale Oxygenierung bei Schüler:innen mit traditionellem Schulalltag bei 

vergleichbarer Leistung (Andrä, 2013)

- Vermutung: „Bewegte Schüler:innen“ mit mehr Reserven 

 neurale Effizienz (Neubauer & Fink, 2009; Dunst et al., 2014)

- Eintritt eines trainingsbedingten Ökonomisierungsprozesses (Hollmann & Strüder, 2001)
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Akute Effekte von Bewegung

Kurzfristige Effekte von Bewegung auf die kognitive Leistungsfähigkeit vorhanden, aber klein.

Kognitive Tests, welche 11-20 Minuten nach Bewegung stattfinden mit den besten Effekten. 

Bei längerer Pause (> 20 Minuten) zwischen Bewegung und Kognitiven Tests schwinden die 

positiven Effekte von Bewegung wieder. 

beste Effekte durch Bewegung ermittelt bei: 

selektive Aufmerksamkeit (Konzentration, Addition und Subtraktion), Sprachkompetenz, 

inkompatible Reaktionszeiten, selbstständiges Erinnern, visuelles Kurzzeitgedächtnis, Stroop-

Interferenz

(Chang et al., 2012)

Blau Gelb Rot
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Auffälliges

Selektive 

Aufmerksamkeit
Proaktive kognitive Kontrolle

Weniger Hirnaktivität bei gleichermaßen beanspruchender Belastung

Bessere Aufmerksamkeitsressourcen

Neurale Effizienz

Schnellere Verarbeitung von Prozessinformationen

Anforderungsorientierte neuronale 

Prozesse
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grundlegende exekutive 

Funktionen

• Exekutiven Funktionen wird eine besondere Relevanz für Lernleistungen zugeschrieben (Best, 

Miller & Naglieri, 2011)

• Selbstdisziplin hat einen größeren Effekt auf die schulische Leistung als das reine intellektuelle 

Talent (Duckworth & Seligman, 2005)

„Der schulische Lernerfolg hängt in
hohem Maße von den Fähigkeiten
der Schüler ab, ihre Zeit zu planen,
Informationen und Materialien zu
gewichten und damit Wesentliches
vom Detail zu unterscheiden sowie
Lösungsstrategien flexibel
anzupassen und die eigenen
Lernfortschritte zu überwachen.
Diese Fähigkeiten basieren auf
Kompetenzen, denen exekutive
Funktionen […] zugrunde liegen.“
(Kubesch, 2009, 309)

(Stöglehner, 2012, S. 16)
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Handlungsempfehlungen

An der großen Bedeutung von Bewegung für die Gesamtentwicklung der Kinder 
sollte kein Zweifel bestehen!

• ganzheitliche Bewegungsförderung

• ein anregendes und abwechslungsreiches motorisches Umfeld schaffen

• früh anfangen!

• häufigere intensive und mäßig intensive körperliche Betätigung… 

…im Gegensatz zum Gehen (das als niedrig bis mäßig intensiv eingestuft wird) 

 bessere kognitive und psychische Gesundheitswerte (Nakagawa et al., 2020)

• individualisiertes und adaptives Training mit hoher kognitiver Herausforderung  für 

die exekutive Kontrolle von Kindern vorteilhafter als ein Training mit geringerer 

Herausforderung

 Überkreuzbewegungen, Challenges
Wer sich nicht bewegt, beeinflusst also nicht nur, was das Gehirn hervorbringt,

sondern reduziert massiv auch das, was das Gehirn aufnimmt. Bewegungsarmut ist

eine Mangelsituation an propriozeptivem und anderem sensorischem Eingang!

(Kempermann, 2012, S. 700)
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