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Einleitung

Das Hauptanliegen dieses Buches ist es, die neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnisse zum Einfluss der Bewegung auf die Kognition dif-
ferenziert darzustellen. Der Leser bzw. die Leserin soll nach dem Lesen 
den Eindruck gewonnen haben, dass Bewegung zwar auch für den 
Geist einiges verbessern kann, aber kein «Allheilmittel» ist, sondern 
gezielt eingesetzt viel Positives bewirken kann. 

Kapitel 1 zeigt auf, wie es um Bewegung bei unserer medienorien-
tierten Lebensweise bestellt ist, welches Verständnis von «Bewegung» 
und «Schlauheit» in diesem Werk zum Tragen kommt und inwieweit 
die Neurowissenschaften die Wechselwirkung dieser beiden Bereiche 
bislang verstehen helfen. 

Kapitel 2 verschafft einen Überblick über bestimmte Teilgebiete der 
Bewegung und Kognition. Hier geht es darum, insbesondere die Teil-
gebiete ausführlich darzustellen, bei denen positive Effekte gefunden 
wurden: die sogenannten Exekutiven Funktionen und die visuell-räum-
lichen Fähigkeiten. Wie wir noch sehen werden, entwickeln sie sich 
grundlegend im Kindesalter, so dass in dieser «kritischen» Phase die 
Frage nach dem Einfluss der Bewegung von besonderer Bedeutung ist. 
Dazu kommt, dass gerade im Kindesalter die Grundlage für ein bewe-
gungsfreudiges Leben gelegt wird, so dass uns in besonderem Maß der 
Einfluss der Bewegung auf die Kognition bei Kindern interessiert. 
Anschließend werden die zentralen motorischen Fähigkeiten, kon-
ditio neller und koordinativer Art, detailliert beschrieben sowie die 
motorische Entwicklung skizziert. Wir gehen hier gesondert auf die 
Entwicklung der Arm- bzw. Zeigebewegungen ein. 

In Kapitel 3 werden der Aufbau und einige grundlegende Funkti-
onsweisen des Gehirns erklärt. Auf dieser Grundlage geht es um das 
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10 Einleitung

Thema, wie das Gehirn Bewegung verarbeitet. Zentrale Begriffe wie 
Muskeln, Propriozeption und Reflex werden genauso dargestellt wie 
supraspinale Strukturen, die für die Bewegungsplanung und -durch-
führung von zentraler Bedeutung sind: das Kleinhirn, die Basalgangli-
en und verschiedene Kortexregionen. Anschließend wird eine Modell-
vorstellung für die motorische Kontrolle erläutert, die internen 
motorischen Modelle.

Kapitel 4 zeigt, wie Kognition im Gehirn verarbeitet wird. Es wer-
den diejenigen Prozesse und Gehirnstrukturen besser dargestellt, die 
bei der Verarbeitung der Exekutiven Funktionen und der visuell- 
räum lichen Fähigkeiten von Bedeutung sind. 

Aufbauend auf Kapitel 3 und 4 werden im Kapitel 5 die Studien 
dargestellt, die den Zusammenhang zwischen Bewegung und Kogniti-
on beleuchten. Dabei ist das Kapitel nach der Art der verwendeten 
wissenschaftlichen Methode gegliedert. Es beginnt mit Studien, in 
denen Zusammenhänge untersucht werden (Korrelationsstudien), ge-
folgt von sogenannten quasi-experimentellen Designs (Untersuchung 
bestimmter Extremgruppen, die sich durch eine hohe Sportlichkeit 
oder durch eine eingeschränkte Motorik auszeichnen) sowie experi-
mentellen Designs. Dabei beschränken wir uns auf die Betrachtung 
der Arbeiten mit Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen 
bzw. Erwachsenen mittleren Alters. (Die Bedeutung der Bewegung für 
ältere Erwachsene wird in Kapitel 7 behandelt.) 

In Kapitel 6 beschreiben wir einige wichtige Faktoren, die außer-
dem die Kognition beeinflussen können. Hierzu gehören das Ge-
schlecht, die Motivation bzw. Fähigkeit zur Selbststeuerung, die emo-
tionale Befindlichkeit sowie Entwicklung und Bindung. Natürlich gibt 
es weitere Faktoren wie die persönliche Veranlagung oder Genetik. 
Auf die Bedeutung der Genetik für die Kognition werden wir jedoch 
aufgrund der Komplexität des Themas – die ein eigenes Buch wert 
wäre – nicht weiter eingehen. Ebenso vernachlässigen wir an dieser 
Stelle den Einfluss der Ernährung auf die Kognition.

Kapitel 7 widmet sich eingehend dem Thema Sport und Alter. Aus-
gehend von der veränderten Gesellschaftsstruktur mit einer hohen 
Anzahl von älteren Menschen ist es gesellschaftlich sehr bedeutsam, 
wie die Leistungsfähigkeit älterer Menschen bis ins hohe Alter auf-
rechterhalten werden kann. Hier wird zunächst auf die kognitiven und 
physiologischen Veränderungen im Alter eingegangen, um dann so-
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Einleitung 11

wohl unter einer experimentellen als auch unter einer neurowissen-
schaftlichen Sichtweise die Studien zum Einfluss der Bewegung auf die 
Kognition im Alter zu betrachten. Schützt Sport tatsächlich vor einer 
Demenz? Auch dieser Frage soll nachgegangen werden. 

Kapitel 8 beschäftigt sich mit der zunehmend beachteten Thematik 
des Embodiment. Es geht dabei um die Frage nach der Verkörperung 
(dem körperlichen «Abdruck») aller kognitiven (und natürlich auch 
emotionalen) Phänomene. Ausgehend von einer langen philosophi-
schen Tradition der Leib-Seele-Trennung beschäftigt sich die empiri-
sche Wissenschaft mit dem Phänomen, dass unser Denken und Füh-
len im Körper sichtbar wird und umgekehrt. 

In Kapitel 9 schließt sich eine detaillierte Betrachtung des Einflus-
ses der Bewegung auf die Emotionen an. Zunächst einmal wird darge-
stellt, was Emotionen in Abgrenzung zu Stimmungen und Gefühlen 
sind, wie sie sich entwickeln und wie sie neurowissenschaftlich lokali-
siert werden können. Wichtig ist hier auch die Darlegung des Einflus-
ses von Bewegung auf emotionale Störungen: Kann man einer Depres-
sion «davonlaufen»?

In Kapitel 10 wird der Einfluss der Bewegung im schulischen Kon-
text näher untersucht. Der Bewegungsnotstand ist dabei bekannt: Wir 
sitzen zu viel, in unserer Freizeit, aber auch in unserem Schul- und 
Berufsleben. Die Politik hat das Problem ihrerseits erkannt. Das The-
ma der «Bewegten Schule» wurde vielerorts aufgegriffen. Aber was 
wird hier tatsächlich getan und gibt es schon Ansätze, mehr Bewegung 
in die Schule zu bringen? 

Jedes Kapitel endet mit einer Zusammenfassung der wichtigsten 
Erkenntnisse. Am Ende des Buches lautet unser Resümee auf die Frage 
Macht Bewegung schlau?: Ja, teilweise, unter bestimmten Bedingungen 
kann Bewegung helfen, die Kognition zu verbessern. Diese etwas vage 
scheinende Antwort bedeutet nicht, dass wir uns nicht gerne positio-
nieren würden, sondern dass nach Durchsicht der relevanten Studien 
eine eindeutigere Aussage unseres Erachtens nicht möglich ist. 

Abschließend möchten wir darauf hinweisen, dass wir nach bestem 
Wissen und Gewissen die für die Thematik relevanten Studien zusam-
mengefasst haben. Dafür haben wir in den wissenschaftlichen Daten-
banken pubmed und medline Datenbankrecherchen durchgeführt. 
Wir haben den Wissensstand so genau wie uns möglich dargestellt 
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12 Einleitung

und hoffen, die wichtigen Arbeiten gewürdigt und zitiert zu haben. 
Aber Wissenschaftlerinnen sind auch nur Menschen und wir bitten, 
jeden Fehler zu entschuldigen. Das Thema ist brandaktuell, und auch 
während der Drucklegung dieses Buches wurden sicherlich Arbeiten 
zu dem Thema publiziert, die vielleicht nicht mehr berücksichtigt wer-
den konnten. So ist Wissenschaft und – das ist das Schöne – alles ver-
ändert sich, man bleibt nie stehen und die Dinge entwickeln sich wei-
ter. Man kann schlecht sagen: «Es ist so», sondern immer nur: «Es ist 
so unter den jeweiligen Bedingungen zu einem gewissen Zeitpunkt» – 
schauen wir einmal, was kommt, und bleiben wir offen, für das, was 
uns noch alles erwartet. 

Zum Abschluss noch kurz ein Hinweis: Der besseren Lesbarkeit 
wegen nutzen wir bei Angaben wie Schüler, Lehrer etc. in diesem Buch 
nur die männliche Form auch dann, wenn beide Geschlechter gemeint 
sind. (Wo explizit Frauen oder Männer gemeint sind, machen wir dies 
deutlich.)
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1 Ausgangslage

1.1 Bewegung in der Mediengesellschaft

In unserer Gesellschaft ist Bewegung ein Problem. Während Kinder sich 
in den 1970er Jahren noch 3–4 Stunden pro Tag bewegt haben, ist die 
Bewegungszeit in den 1990er Jahren auf eine Stunde pro Tag zurückge-
gangen (Bös et al., 2001). Zusammen mit einem erhöhten Fernseh- und 
Medienkonsum (s. u.) wundert es nicht, dass man immer öfter Men-
schen mit einer charakteristischen Körperhaltung sieht (s. Abb. 1).

Abbildung 1: Die Veränderung der Körperhaltung in der heutigen Gesellschaft. Durch 

die häufige Nutzung von Computern und Smartphones sieht man den «modernen Men-

schen» oft mit einem gebeugten Rücken.
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