Spitzenleistungen
an Gymnasien

Hauptschule, Realschule oder Gymnasium?
Der Schulabschluss hat Auswirkungen auf Be-
ruf, Einkommen, Prestige, Karriere, Arbeits-
platzsicherheit, Beschaftigungsbedingungen,
Ubereinstimmung von Ausbildung und Arbeits-
platz, Vermogen, Rentenhohe, Partnerwahl,
Gesundheit und Lebensdauer.

Das Gymnasium zu schaffen, und dies még-
lichst gut, lasst viele Vorteile erwarten. Aber wie
gelingt dies, wovon hangt es ab? Vor allem von
der Motivation und mentalen Leistungsfahig-
keit der Schiller. Dies bestatigen wissenschaft-
liche Studien [1,2]. Dabei steigen mit zuneh-
mender geistiger Leistungsfahigkeit die Moti-
vation und Motivierbarkeit. Denntypischerweise
nimmt mit dem Leistungsvermogen der Erfolg
bei schulischen Anforderungen zu. Somit meh-
ren sich positive Verstarkungen.

Die Schllsselgrofe "mentale Leistungsfa-
higkeit" Iasst sich bei vielen Schilern mit einfa-
chen Mitteln erhohen. Besonders wirksame
Bausteine sind:

1. adaquate Sinnesleistung (Sehen, Horen,

Gleichgewicht halten)

lernférderlicher Schlaf

hirngerechtes Essen

hirngerechtes Trinken

lernforderliche Bewegung

Mentales Aktivierungs-Training (MAT)

Meidung von Ahnlichkeitshemmungen/Schutz

der Konsolidierungsphase beim Lernen

8. Visual- und Motivationspadagogik zur Stress-
bewaltigung
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Nach ersten erfolgversprechenden Anwen-
dungen in Projekten mit unterschiedlichen Per-
sonengruppen (Grundschuler, Gymnasiasten
der Oberstufe, AZUBIs, Berufstatige ab 40 Jah-
ren), wurde ein breit angelegtes Konzept in
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niederbayerischen Gymnasien umgesetzt. Mehr
Details enthalten die Arbeiten [3,4] aus dem
Autorenkreis.

Testung an sechs Gymnasien
mit 432 Funftklasslern

An der Studie nahmen sechs niederbaye-
rische Gymnasien mit wenigstens einer und
hochstens funf flnften Klassen teil. Insgesamt
wurden 432 Schiiler erfasst. Die Gymnasiasten
im Alter von durchschnittlich 10 Jahren verteil-
ten sich auf Deggendorf (128), Dingolfing (28),
Freyung (109), Kelheim (31), Niederaltaich (51)
und Zwiesel (85).

Unmittelbar vor Einflhrung der ersten inter-
ventiven Malnahmen fand eine psychome-
trische Gruppentestung [5-10] statt. Der Vortest
wurde im Oktober2009 durchgefihrt. Die nachs-
ten Testungen folgten nach einem Monat und
nach weiteren vier Monaten (Marz 2010).

An den verschiedenen Schulen
werden zwei bis funf
Malnahmen eingefiihrt

Wahrend der ersten vier Wochen flhrten die
Gymnasien im Durchschnitt 3 bis 4 Bausteine
aus dem Malinahmenkatalog ein. Trinken und
Bewegung waren immer dabei. Sinnesleistun-
gen, lernforderlicher Schlaf sowie Meidung von
Ahnlichkeitshemmungen fanden in keinem Fall
BerUcksichtigung. Nach der zweiten Messung
wurden dann durchschnittlich 4 bis 5 Bausteine
einbezogen.
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Die meisten Malnahmen wurden also im
ersten Monat eingefthrt. Essen (Klassenfriih-
stlick) kam nach der 2. Testung in einem Gymna-
sium hinzu. Bewegung fiel in einem wieder weg.
Visualisierung wurde in einem Gymnasium in
der zweiten Phase neu aufgenommen und Men-
tales AktivierungsTraining in drei Schulen, nam-
lich in Deggendorf, Freyung und Zwiesel. Damit
ist eine Analyse des Einflusses dieses Trainings
maglich. Wenn drei Gymnasien zusammen-
gefasst werden, fallen die Besonderheiten ein-
zelner Gymnasien nicht so stark ins Gewicht.

Vitalitat und Selbstvertrauen
nehmen deutlich zu

Vor Einfuhrung der neuen Malinahmen
schatzten die Gymnasiasten ihre eigene geistige
Fitness/Vitalitat (z. B. "Ich bin gut drauf") schon
nahezu optimal ein. lhr Vertrauen in die eigene
Leistungsfahigkeit (z. B. "Was auch immer pas-
siert, ich werde schon klarkommen") war eher
durchschnittlich [11]. Im ersten Monat, also bei
der Einfihrung der ersten MaRnahmen erhohte
sich die Vitalitat signifikant. Sie hielt in den nach-
sten vier Monaten dieses fast optimale Niveau.

Das Vertrauen in die eigene Leistungsfahig-
keit stieg sogar hoch signifikant an, ohne aber
schon in den Bereich zu kommen, der ein Uber-
zogenes, unkritisches Selbstvertrauen kenn-
zeichnet [12]. In den folgenden vier Monaten
ergaben sich keine bedeutenden Veranderun-

Kapazitat des Arbeitsspeichers

gen mehr. Das erreichte Niveau wurde gehalten.

Die Arbeitsspeicherkapazitat, wenn man so
will: das Fassungsvermdgen des Bewusstseins,
lag zu Beginn der Studie deutlich unter dem
Durchschnitt der erwachsenen Normalbevol-
kerung. Nach jeweils hochsignifikanten Steige-
rungen zur zweiten und dritten Messung lagen
die 10-Jahrigen sogar leicht Uber dem Niveau
der durchschnittlichen Erwachsenen.

Die Kapazitat des Arbeitsspeichers setzt sich
aus zwei Komponenten zusammen: die Infor-
mationsverarbeitungsgeschwindigkeit (IVG) und
die Merkspanne. Beide Komponenten wurden
durch die eingefuhrten MaRnahmen gleicherma-
Ren positiv beeinflusst. Die Folgen: Das Denken
der Gymnasiasten wurde sowohl schneller als
auch komplexer. Deshalb erhéhte sich ihr logi-
sches Denkvermaogen ebenfalls.

Auch das geistige
Durchhaltevermogen stieg

Bei dem eingesetzten Standard Progressi-
ve Matrizen-Test [7] werden die Aufgaben im-
mer schwerer. Dann, wenn die meisten Test-
personen nicht mehr weiter kommen, sind 30
bis 45 Minuten verstrichen. Hinzu kommt der
Zeitverbrauch fir die vorherigen Testungen:
Viele Probanden kampfen angesichts der zu-
nehmenden mentalen Anforderungen gegen
die Erschopfung, die mit einem Abbau des
Konzentrationsvermogens einhergeht. Deshalb

spiegelt sich in den Ergebnissen dieses
Tests nicht nur das logische Denkvermo-
gen, sondern auch die geistige Durch-
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haltefahigkeit wieder.

i 30,3 %

Im Vergleich zu Gleichaltrigen der
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Sekundarstufe, die alle Schultypen umfasst,

lagen die niederbayrischen Funftklassler

beim Vortest genau im Durchschnitt [7].

vortestunz  lest 2

Einen Monat spéter zeigten die Gymnasia-
sten bereits eine statistisch signifikant ho-
here Leistung. Sie stieg in den folgenden
vier Monaten dann noch leicht an.

Bild 1: Anstieg der Kapazitat (Mediane), bewusste Informatio-

nen zu managen
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Mentales AktivierungsTraining erhoht
das mentale Durchhaltevermogen

Wie schon erdrtert, fihrten drei Gymnasien
dasMentale AktivierungsTraining MAT erstnach
der zweiten Messung ein. Mehrfach gaben die
Lehrer dieser Schulen als Grund an, die Ver-
mittlung von MAT sei fur Laien zu kompliziert.
Eine zusatzliche Barriere bestand darin, dass
von derartig einfachen Ubungen keine Wirkung
erwartet wlrde.

Interessanterweise ergab sich bei denen,
die mit MAT starteten, schon im ersten Monat
ein signifikanter Leistungszuwachs, was bei
den anderen nicht der Fall war. Bei den Ubrigen
Schulern, erhohten sich die Test-Resultate erst,
als sie MAT in den Unterricht aufnahmen. Dann
holten sie bis zur nachsten Messung in vier
Monaten die Leistungen der anderen Schiler
ein.

Inwieweit schlugen sich die Mallnahmen in
einer Veranderung des Lebensstils nieder? Die

Mit dieser Ubung trainieren Sie Arbeitsgeschwindigkeit und Aufmerksamkeit.

Ameisen zahlen

Kreuzen Sie rasch alle Ameisen an, die so aussehen wie die bereits markierte. Wie
viele solche Insekten sind es mit dem Beispiel?

Skala fir den leistungsforderlichen Lebensstil
umfasst zehn Fragen wie z.B."Bevor ich mein
Haus verlasse, friihstlcke ich regelmaRig" oder
"Ich trinke meist erst, wenn ich Durst habe". Nur
etwa die Halfte der Antworten fielim Sinne einer
Unterstltzung der geistigen Leistungsfahigkeit
aus. Das Steigerungspotenzial war also noch
groB. Im Verlauf der Untersuchung war nur eine
geringflgige Verbesserung festzustellen. Ins-
gesamt wirkten sich die Interventionen in der
Schule nicht relevant auf die Lebensflhrung
der Schuler aus.

In Bezug auf den Lebensstil
lieRe sich noch vieles verbessern

Zusammenfassend ist festzustellen, dass
sichinden funf Monaten auf nahezu allen unter-
suchten Grofen statistisch hoch signifikante
Verbesserungen ergaben. Im ersten Monat, in
dem durchschnittlich 3 bis 4 Malnahmen ein-
geflihrt wurden, waren die Effekte fast tberall
am starksten. In den folgenden vier Monaten, in
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welchen meist noch eine zusatzliche MafRnah-
me eingeflhrt wurde, gab es vergleichsweise
geringere Steigerungen. Uberwiegend wurde
das erreichte Niveau gefestigt. Eine Reduktion
der Maflnahmen hatte wahrscheinlich einen
RUckgang in den psychischen Groken bewirkt.

Im Einzelnen ergab sich das folgende Profil:

O Das Selbstvertrauen und die selbstbeurteile
geistige Fitness/Vitalitat bewegten sich in
den Bereich des Optimums.

O DiegroRten Steigerungen betrafen die kurz-
fristige Kapazitat zur Informationsverarbei-
tung (IVG, Merkspanne, Arbeitsspeicher-
kapazitat).

O Das mentale Durchhaltevermdgen verbes-
serte sich im Vergleich zur Arbeitsspeicher-
kapazitat nur geringfligig.

O Leistungsfordernde Veranderungen des
Lebensstils der Gymnasiasten konnten an-
gestoRen werden.

Worin mUsste der Nutzen fir den Schulun-
terricht liegen? Die Mehrheit der Schiler fiihlt
sich fitter und gewinnt mehr Zuversicht. Sie
haben verbesserte Mdglichkeiten, sich kurzfri-
stig immer wieder mit Lehrstoff auseinanderzu-
setzen. Auch mit komplexeren Stoffen. Dies
musste den Aufbau des Wissens begunstigen.
Damit gehen die Schuler spater mit einem ho-
heren Niveau an Vorkenntnissen an neue Lehr-
stoffangebote heran und lernen sie schneller,
mit geringerer Anstrengung und mehr Freude.
Die Schiler halten auch etwas langer durch als
zuvor. Das heifdt, sie konnen auch am Ende
einer Unterrichtsstunde sogar mit schwierige-
ren Stoffen belastet werden. Dies gilt zumindest
fiir die Gymnasiasten, die auch MAT-Ubungen
durchfuhren.

Ernahrungs- und Bewegungsexperten
sind noch einmal gefragt

Die bisher konkret eingeflihrten interventiven
MaRnahmen trugen vorwiegend zur Optimie-
rung der Vitalitat und des Selbstvertrauens bei
und zu kurzzeitigen geistigen Leistungssteige-
rungen. Sie eigneten sich nur am Rande fir das
mentale Durchhaltevermogen dber Stunden
oder langere Zeitabschnitte. Hier ergeben sich
Ansatzpunkte fur spezifische Ernahrungs- und
Bewegungsmalnahmen. In der Emahrung ist
mehr Gewicht auf komplexe Kohlenhydrate zu
legen [13,14]. Bei der Bewegung interessiert
die Starkung des Herz-Kreislauf-Systems durch
Ausdauerleistungen [15]. Ernahrungs- und
Sportexperten, die in die vorliegende Studie
einbezogen sind, arbeiten dazu gerade einfach
umsetzbare Malnahmen aus. Sie werden mit
dazu beitragen, den Lebensstil nicht nur von
Schulern im Sinne einer Leistungsforderung zu
beeinflussen.

Klaus Drauschke (Ministerialbeauftragter flr
die Gymnasien in Niederbayern)

Dr. Siegfried Lehrl (Prasident der Gesell-
schaft fur Gehirntraining)

Dr. Volker von den Driesch (Neurologe und
Leiter Bereich Mentale Gesundheit)

Hans Dasch (Rektor der Grundschule
Volkenschwand)

Marianne Dasch und Karen Sederholm
(Gesundheitsakademie Mainburg)

[J: Die Nummern in eckigen Klammern beziehen
sich auf das Verzeichnis der Literaturquellen und
Ubungen, das bei der Redaktion angefordert wer-
den kann redaktion-geistig-fit@vless.de .

Vertreter der GfG beteiligten sich in diesem Jahr wieder an der BrainWEEK
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Fitness - was wirklich hilft".

“Internationale Woche des Gehirns* (12. bis 24. Méarz) 2011 in Neumarkt/Oberpfalz.
Unter anderem durch den Vortrag “Gescharfte Sinne erhdhen die geistige Fitness!
und in Erlangen/Mittelfranken mit der Veranstaltung , Trainierbarkeit der geistigen
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