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“Studie // Bewegung und Kognition

Koordination steigert
Konzentration

Erhohte Ruhelosigkeit und verringerte Aufmerksamkeit: Bekannte Realitdten im Schulalltag. Eine
weitere Studie aus Deutschland zeigt, dass sich aerobe Belastung positiv auf die kognitiven

Fahigkeiten auswirken kann. Und stiitzt somit die Forderung nach mehr Bewegung in der Schule

vollumfanglich.

Text: Henning Budde, Sascha Pietrassyk-Kendziorra, Foto: Daniel Kdsermann

» Immer mehr Lehrer klagen tiber die erhhte Unruhe und vermin-
derte Aufmerksamkeit von Schiilern wahrend ihres Unterrichts. Auf
der Grundlage dieser Entwicklung wird nach Moglichkeiten gesucht,
diesem Prozess aktiv entgegenzuwirken und somit die Konzentra-
tionsfahigkeit, als eine entscheidende Voraussetzung fiir das Lernen,
wiederherzustellen. In mehreren Veréffentlichungen werden ver-
besserte korperliche und geistige Leistungen durch motorische
Aktivitaten beschrieben. Besonders geeignet scheinen Bewegungs-
angebote zu sein, bei denen eine aerobe Belastung mit Kraft und
Beweglichkeitselementenverbundenwird (Krameretal.,2006).Diese
Ubungsformen umfassen koordinative Fahigkeiten. Inwiefern eine
koordinative Belastung positive Auswirkungen auf die Aufmerk-
samkeitsleistung von Schiilern hat, ist bisher noch nicht tiberpriift
worden. Bei koordinativen Ubungen wird in erster Linie das Klein-
hirn aktiviert,das neben motorischen Prozessen auch fiir eine Viel-
zahl von kognitiven Funktionen wie zum Beispiel die Aufmerksam-
keitsleistung und das Arbeitsgedachtnis verantwortlich ist (Allen et
al., 1997). Aufgrund der neuronalen Strukturen, die sowohl fiir die
Koordination als auch fiir bestimmte kognitive Funktionen verant-
wortlichsind,vermutetenwir,dass bilaterale koordinative Ubungen
einen akuten Effekt auf die Geschwindigkeit und Genauigkeit der
Konzentrations- und Aufmerksamkeitsleistungen haben.
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Konzentrationsleistung
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@ Koordinationstraining ® VB-Gruppe

Messungen in zwei Phasen
AneinerBerliner Sportschulewurden11sgesunde Schiiler (91mann-
liche und 24 weibliche) im Altervon 13 bis16Jahrenaufihre Konzent-
rationsfahigkeit nach verschiedenen Interventionen untersucht.
Die Konzentrationsleistung wurde mit dem d2-Test (Brickenkamp
2002; siehe Kasten) erhoben, der sich in verschiedenen Studien be-
wahrt hat und international anerkannt ist. Die Messungen fanden
nach einer normalen Schulstunde (T1, Pratest) statt, jeweils nach
einem zehnminditigen Volleyballspiel (T2 VB) und nach einer zehn-
minutigen koordinativen Ubungseinheit (T2 KU) (Buschmannetal,,
2002). Bei den beiden Interventionen wurde die Herzfrequenz der
Schiiler mit einer Polareinheit erhoben. Eine Woche spater wurden
die Tests in beiden Interventionsgruppen wiederholt (T3 VB; T3 KU).
An den Untersuchungstagen vermieden die Schiiler im Vorfeld der
Interventionen jede Art von sportlicher Bewegung.

Koordinative Ubungen sind wirksamer
Die Teilnehmer in beiden Interventionsgruppen verbesserten ihre
Leistung aus dem d2-Pratest (T1) im Vergleich zu den Posttests (T2,
T3) signifikant. Die Interventionsgruppe «koordinative Ubungen»
verbesserte jedoch ihre Ergebnisse von T1zu T2 und von T2 zu T3 in
einem hoheren Masse als die Interventionsgruppe VB (vgl. Abbil-
dung1). Die mittlere Herzfrequenz der beiden Gruppen unterschied
sich nicht signifikant.

Bilaterale Ubungen wirken mehr

Es konnte gezeigt werden, dass zehn Minuten kérperliche Bewe-
gung sogar an einer Sportschule, an der die Schiiler ohnehin ein
hohes Bewegungspensum absolvieren,einen positiven Einfluss auf
die Aufmerksamkeits- bzw. Konzentrationsleistung hat. Da sich die
mittlere Herzfrequenz zwischen den beiden Gruppen nicht signifi-
kant voneinander unterschied, ist davon auszugehen, dass der ko-
ordinative Charakter der Ubung fiir die signifikanten Unterschiede
zwischen den beiden Gruppen verantwortlich ist.

Abbildung1: Leistung im d2-Test in Abhdngigkeit
vom Testtag und der Gruppenzugehdrigkeit.
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Kritisch anzumerken ist, dass die zunehmende Leistung in beiden
Gruppen zum Zeitpunkt T3 auf einen Ubungseffekt beim d2-Test
hindeutet,allerdings ist der Leistungszuwachs in der Koordinations-
gruppedeutlich hoher.Die Ergebnisse bestatigen unsere Hypothese,
dass bilaterale koordinative Ubungen sich positiv auf die folgende
Bearbeitung einer Konzentrations- bzw. Aufmerksamkeitsaufgabe
auswirken. Eine mogliche Erklarung ist, dass koordinative Aufgaben
zueinerstarkeren Aktivierungvon Gehirnarealen wie der Frontallap-
pen und des Kleinhirns fiihren. Diese Gehirnbereiche sind auch an
kognitiven Leistungen, wie Aufmerksamkeitsleistungen, beteiligt. Literatur
» Allen G.etal., (1997) Attentional
Fazit:Die Ergebnisse stiitzen die Forderung nach mehrBewegungin ~ activation of the cerebellum
Schulen.Besonders positiv scheinen Bewegungsiibungen mit koor- ACEpedeni o el TyEmen

Science. Mar 28;275(5308):1940-3
dinativem Charakter zu sein. //
» Brickenkamp, R.(2002). Test d2:
. . . . . .. Aufmerksambkeits- Belastungs-Test,
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Trainingswissenschaft der Humboldt Universitdt Berlin. Auflage. Hogrefe

» Buschmann et al., (2002),
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Das Vorgehen im Detail

Koordinative Ubungen: Aus dem koordinativen Ausbildungsprogramm fiir Fussballer (Buschmann
et al, 2002) wurden Ubungen ausgewihlt, mit denen verschiedene bilaterale koordinative Fihig-
keiten innerhalb kurzer Zeit angesprochen werden, zum Beispiel die Gleichgewichts-, die Reak-
tions-,die Umstellungs- und die Differenzierungsfahigkeit. Die Dominanz einer Kérperseite wurde
ausgeschlossen,sodass eineVernetzung der beiden Hemispharen erleichtert wurde. Die Ubungen
wurden im Stationsbetrieb mit nicht mehralsvier Schiilern an einer Station organisiert.Insgesamt
absolvierten die Schiiler finf verschiedene koordinative Ubungen. Fiir die Ausfiihrung hatten die
Schiiler pro Ubung 100 Sekunden Zeit und mussten innerhalb von 20 Sekunden an die nichste
Station wechseln (Insgesamt ca.10 Minuten).

«Normale» Sportstunde: Hier spielten die Schiiler wahrend zehn Minuten Volleyball. Obwohl es
sich um Schiiler einer Sportschule handelt, waren die volleyballspezifischen Fertigkeiten gering;
keiner der Schiiler spielte regelmassig Volleyball. Der Aufgabe gemass waren die koordinativen
Anforderungen gering.

Kognitive Testung: Die Aufmerksamkeitsleistung der Schiiler wurde mit dem d2- Test von Bricken-
kamp (2002) untersucht. Dieser Papier-und-Bleistift-Test besteht aus 14 Zeilen mit 47 zufallig
gemischten einzelnen Buchstabend und p (siehe Abb.2). Die Probanden haben die Aufgabe, inner-
halb von 20 sec. pro Zeile alle Buchstaben «d» mit zwei Strichen zu markieren. Danach ertént ein
Signal und die Schiiler wechseln zur nachsten Zeile. Die Konzentrationsleistung ergibt sich aus der
Gesamtzahl der bearbeiteten Zeichen minus der falsch bearbeiteten Zeichen.

Beispiele: d d d
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Abbildung 2: d2-Test Beispiel der anzukreuzenden d2; Ubungszeile mit korrekt markierten d.
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