
Kognitive Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden sind

Indikatoren der mentalen Gesundheit und Faktoren

des akademischen und beruflichen Erfolgs (Hillman

& Schott, 2013). Daher ist die Frage, ob die Kog-

nition durch Bewegung positiv zu beeinflussen ist,

vor allem für Bildungsinstitutionen und Unternehmen

von Interesse.

Innerhalb der letzten Jahrzehnte wurde vermehrt un-

tersucht, inwiefern in den Berufs- und Studienalltag

integrierte Bewegungspausen zu einer akuten Ver-

besserung kognitiver Schlüsselfunktionen, die mit

kognitiver Leistung und Wohlbefinden assoziiert wer-

den, beitragen können (Chang et al., 2012; de Greeff

et al., 2018). Dabei fallen die Effekte sehr heterogen

aus, was auch auf die Verwendung unterschiedlicher

Arten von Bewegung zurückgeführt werden kann. Zu

den häufig untersuchten Bewegungsinterventionen

gehören Kräftigung, Mobilisation/Stretching und Ko-

ordination.
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Durchführung:

Die Studie wurde als 10-minütige Bewegte Pause digital

über Zoom durchgeführt. Dabei wechselte der Bewe-

gungsschwerpunkt an drei aufeinanderfolgenden Mon-

tagen wöchentlich.

1. Muskuläre Aktivierung (n = 6)

2. Mobilisation/Stretching (n = 9)

3. Koordination (n = 8)

Als Maß für die kognitive Leistungsfähigkeit wird die

Interferenzkontrollleistung herangezogen und mit einem

Stroop-Task erfasst, der sowohl vor als direkt nach der

Intervention durchgeführt wurde. Das aktuelle Befinden

wird mit der Kurzskala des MDBF nach Wilhelm und

Schoebi (2007) ebenfalls vorher und nachher erhoben.

 Aufgabe: möglichst schnelle 

und richtige Reaktion per 

Tastendruck (1, 2, 3, 4)

Methode

 Aufgabe: Angabe des 

momentanen Wohlbefindens 

innerhalb der Adjektivpaarungen

Ergebnisse

 Instrument: Stroop-Task

 Stimuli: 48 Wörter in Farbe
(randomisierte Zuteilung von Wort und Farbe, kongruent 

und inkongruent)

Kongruente Testkondition 

(Wort = Farbe)

 Instrument: Kurzskala MDBF
(Wilhelm & Schoebi, 2007)

 6 Items
(jeweils 2 Adjektivpaare als bipolare Ratingfrage aus den 

Bereichen des aktuellen Befindens: Valenz, Aktivierung, Ruhe)

 siebenstufiges Antwortformat
(0 = sehr positiv; 6 = sehr negativ)

Die Ergebnisse der Studie zeigen signifikante Effekte der Bewegungsinterventionen auf die

kognitive Leistungsfähigkeit und das Wohlbefinden im Vorher-Nachher-Vergleich. Die erho-

benen Daten unterstützen somit die bisherigen Erkenntnisse der Forschung in Bezug auf den

Einfluss akuter körperlicher Aktivität auf die kognitive Leistungsfähigkeit und das Wohl-

befinden (Hillman & Schott, 2013)

Im Hinblick auf differenzielle Auswirkungen der unterschiedlichen Bewegungsakzentuier-

ungen konnten hingegen keine signifikanten Effekte nachgewiesen werden. Die Ergebnisse

unterstützen somit zunächst nicht die vorherrschende Ansicht, dass koordinative Bewegungs-

formen die kognitive Leistungsfähigkeit am stärksten beeinflussen (Hillman & Schott, 2013).

Auch die Annahme, dass Mobilisation/Stretching keine Effekte auf die kognitive Leistungs-

fähigkeit hat (Stern et al., 2019), konnte in dieser Studie nicht bestätigt werden. Dass keine

Rückschlüsse auf unterschiedlich starke Effekte der verschiedenen Akzentuierungen zuge-

lassen werden konnten, lässt sich vermutlich mit der geringen Anzahl an Teilnehmenden

begründen.

Einführung Studiendesign

Kognitive Leistungsfähigkeit Wohlbefinden

Diskussion

Obwohl davon ausgegangen wird, dass

verschiedene Arten von Bewegung die

kognitive Leistungsfähigkeit und das Wohl-

befinden positiv beeinflussen, scheinen sich

die Effektstärken zu unterscheiden (de

Greeff et al., 2018). Koordinative Übungen

scheinen sich besonders zur Steigerung der

kognitiven Leistungsfähigkeit zu eignen

(Hillman & Schott, 2013). Mobilisation und

Stretching wirkt sich hingegen eher auf das

Wohlbefinden aus (Sudo & Ando, 2020).

Im Rahmen dieser Studie wurde untersucht,

ob sich drei verschieden akzentuierte Be-

wegungsinterventionen hinsichtlich ihrer

Wirkung auf die kognitive Leistungsfähigkeit

und das Wohlbefinden unterscheiden.

Forschungsstand und 

Forschungsfrage

 Die Bewegungsinterventionen

wirken sich positiv auf das

Wohlbefinden und die kog-

nitive Leistungsfähigkeit aus.

 Die Effekte von Bewegungs-

interventionen scheinen unab-

hängig von der Art der

körperlichen Aktivität zu sein.

 Um eine differenzielle Effekt-

stärke der verschiedenen Ak-

zentuierungen bestätigen zu

können, ist eine größere Stich-

probe notwendig.
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Inkongruente Testkondition

(Wort ≠ Farbe) 

Methode

1. In diesem Moment fühle ich mich… 

sehr      sehr 

0 1 2 3 4 5 6 

wohl    
 

 unwohl 

 

sehr      sehr 

0 1 2 3 4 5 6 

zufrieden    
 

 unzufrieden 

 

sehr      sehr 

0 1 2 3 4 5 6 

wach    
 

 müde 

 

sehr      sehr 

0 1 2 3 4 5 6 

energiegeladen    
 

 energielos 

 

sehr      sehr 

0 1 2 3 4 5 6 

entspannt    
 

 angespannt 

 

sehr      sehr 

0 1 2 3 4 5 6 

ruhig    
 

 unruhig 

 

Abb. 1: Differenz von kongruenten und inkongruenten Reaktionszeiten in

Abhängigkeit der Bewegungsakzentuierung im Vorher-Nachher-Vergleich
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Abb. 2: Veränderung der Valenz in Abhängigkeit der Bewegungs-

akzentuierung im Vorher-Nachher-Vergleich

Abb. 3: Veränderung der Aktivierung in Abhängigkeit der Bewegungs-

akzentuierung im Vorher-Nachher-Vergleich

Abb. 4: Veränderung der Ruhe in Abhängigkeit der Bewegungs-

akzentuierung im Vorher-Nachher-Vergleich

Mit einer univariaten Varianzanalyse mit Messwiederholung

konnte eine Veränderung in der Differenz der Reaktionszeiten

zwischen inkongruenter und kongruenter Bedingungen vom

Pre- zum Post-Test nachgewiesen werden, F(1, 20) = 6.502, p =

.019, ηp
2 = .245. Die Differenz der Reaktionszeiten konnte im

Mittel um 59,833 ms reduziert werden.

Sowohl der Haupteffekt Trainingsgruppe, F(2, 20) = 1.148, p =

.337, η p
2 = .103 als auch die Interaktion Messzeitpunkt*

Trainingsgruppe waren nicht signifikant, F(2, 20) = .273, p =

.694, ηp
2 = .036.

Univariate rANOVAs konnten die Verbesserung des Wohlbefindens

nach der Intervention in allen drei Bereichen bestätigen (alle p >.01, 𝜂p
2

> .453). Weitere Effekte konnten nicht festgestellt werden.


