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Exekutive Funktionen – Grundlage 
für selbstreguliertes Verhalten
Die Fähigkeit, das eigene Denken bzw. 
die Aufmerksamkeit und das Verhalten so-
wie die eigenen Emotionen gezielt steu-
ern zu können, ist eine wichtige Grund-
lage für den Erfolg in der Schule und im 
Leben. Dieser Fähigkeit zur Selbstregula-
tion liegen die sogenannten exekutiven 
Funktionen im Stirnhirn zugrunde.

Zu den exekutiven Funktionen zählen das 
Arbeitsgedächtnis, die Inhibition (Impuls-
kontrolle) und die kognitive Flexibilität. 
Das Arbeitsgedächtnis ermöglicht uns, 
Informationen kurzzeitig zu speichern 
und mit den gespeicherten Informatio-
nen zu arbeiten. Mit Hilfe der Inhibition 
sind wir in der Lage, spontane Impulse 
zu unterdrücken sowie die Aufmerksam-
keit willentlich zu lenken und Störreize 
auszublenden. Die kognitive Flexibilität 
ist die Fähigkeit, den Fokus der Aufmerk-
samkeit zu wechseln (Diamond 2011), 

sich schnell auf neue Situationen einstel-
len und andere Perspektiven einnehmen 
zu können. Diese exekutiven Funktionen 
steuern im Zusammenspiel selbstregulier-
tes Verhalten. Sie unterstützen uns zudem 
dabei, Entscheidungen zu treffen, plan-
voll, aber auch flexibel und zielgerichtet 
vorzugehen, das eigene Handeln zu re-
flektieren und dieses ggf. zu korrigieren 
(Spitzer u. Kubesch 2010). 

Nur wer in der Lage ist, spontane Im-
pulse zu unterdrücken und damit eigene 
Bedürfnisse für eine gewisse Zeit hinten 
anzustellen (man spricht auch vom Be-
lohnungsaufschub), und so auch heraus-
fordernde oder ermüdende Aufgaben mit 
Ausdauer meistern kann (Greene 2012), 
wer sein angestrebtes Ziel nicht aus den 
Augen – bzw. aus dem Arbeitsgedächtnis 
– verliert, wer flexibel reagieren kann und 
sich nicht allzu leicht ablenken lässt, kann 
erfolgreich lernen. Damit tragen exekuti-
ve Funktionen auch zur Willensbildung 
und zu diszipliniertem Verhalten bei. Die 
Fähigkeit zur Selbstregulation ist folglich 
auch Grundlage für eigenverantwortli-
ches und selbstgesteuertes Lernen und 
Arbeiten (vgl. auch Brunsting 2009). Sie 
ist gleichzeitig Basis für die Entwicklung 
sozial-emotionaler Kompetenzen von 
Kindern und Jugendlichen und damit für 
ein friedliches Zusammenleben in Ge-
meinschaften. 

Exekutive Funktionen und Lernleistung
Schülern, denen es nicht gelingt, sich auf 
die Inhalte des Unterrichts zu konzentrie-
ren, weil sie entweder ängstlich, besorgt 
oder verärgert sind, weil sie von Mitschü-
lern bzw. der Klassenraumgestaltung ab-
gelenkt werden oder weil eine zu große 
Menge an Informationen die Kapazität 
ihres Arbeitsgedächtnisses übersteigt, ha-
ben oftmals nicht gut ausgebildete exe-
kutive Funktionen. Ihnen fehlt damit eine 
wichtige Basis für gelingendes Lernen. 
Exekutive Funktionen spielen auch dann 
eine Rolle, wenn es Schülern schwer fällt, 
sich umzustellen, so z.B. von einer Um-
gebungsbedingung zu einer anderen (von 
der freien Spielsituation auf dem Pausen-
hof zur Stillarbeit im Klassenzimmer) oder 
von einer Aufgabe zur anderen (von dem 
Bereitlegen der Lernmaterialien (der Vor-
bereitung) zum eigentlich Start der Arbeit) 
(Greene 2012). Dieser Mangel insbeson-
dere an kognitiver Flexibilität und Inhi-
bitionsfähigkeit zeigt sich auch in Situa-
tionen, in denen es Schülern schwer fällt, 
mit Unvorhersehbarkeiten, Unsicherhei-
ten und Neuheiten umgehen zu können. 
Schüler mit schwachen exekutiven Funk-
tionen haben deshalb auch häufiger Pro-
bleme, von Routineabläufen oder einem 
ursprünglichen Plan abzuweichen bzw. 
Situationsfaktoren einzubeziehen, die 
nahelegen, einen Handlungsplan entspre-
chend zu modifizieren (Greene 2012).

Es gibt vermutlich eine große Zahl an 
Kindern und Jugendlichen mit nicht aus-
reichend ausgebildeten exekutiven Funk-
tionen (Gathercole u. Alloway 2010). 
Exekutive Funktionen sind jedoch für die 
schulische Lernleistung während der ge-
samten Schulzeit von zentraler Bedeutung 
(Diamond u.a. 2007). Insbesondere das 
Arbeitsgedächtnis und die Fähigkeit zur 
Inhibition korrelieren mit der Lernleistung 
in den Bereichen Mathematik, Sprache 
und Naturwissenschaft (zur Übersicht: 
Diamond u.a. 2007). So gibt es bspw. 
einen engen Zusammenhang zwischen 
Arbeitsgedächtnis und Aufmerksamkeits-
steuerung mit mathematischen Fähigkeiten 
(Meyer u.a. 2010). Dabei profitiert neben 
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der schulischen Lernleistung (Holmes u.a. 
2009) und dem Alltagsverhalten (Klingberg 
2009) auch die fluide Intelligenz (Jaeggi 
u.a. 2008) von einem Arbeitsgedächtnis-
training. Und hier kommt es auf die Übung 
an: Je häufiger das Arbeitsgedächtnistrai-
ning erfolgt, desto größer ist der Effekt in 
Bezug auf die Intelligenz (Jaeggi u.a. 2008). 

Neben dem Arbeitsgedächtnis ist auch 
die Fähigkeit zur Selbstregulation für die 
schulische Lernleistung bedeutsamer als 
der IQ (Blair u. Razza 2007, Duckworth u. 
Seligman 2005). Zudem besteht ein enger 
Zusammenhang zwischen der Selbstre-
gulationsfähigkeit von Schülern und un-
entschuldigten Fehltagen in der Schule. 
Gleichzeitig erlaubt die Selbstregulation 
Aussagen darüber, wann Schüler mit den 
Hausaufgaben beginnen, wie lange sie für 
die Erledigung der Hausaufgaben benöti-
gen und wie viel Zeit sie vor dem Fernseher 
verbringen (Duckworth u. Seligman 2005). 

Exekutive Funktionen und die 
sozial-emotionale Entwicklung
Schüler mit höherer Selbstregulationsfä-
higkeit verfügen aber nicht nur über bes-
sere Schulleistungen, sondern sie können 
auch mit Stress und Frustration besser 
umgehen (Mischel u.a. 1989). So können 
Kinder, die gute Ergebnisse in einem In-
hibitionstest aufweisen, sowohl positive 
als auch negative Emotionen besser un-
terdrücken als Kinder mit schlechteren 
Testergebnissen. Andere Studienergebnis-
se zeigen, dass weniger aggressive Kinder 
zudem häufig über ein stärker ausgebil-
detes empathisches Verhalten verfügen 

(Carlson 2003). Gleichzeitig zeigen Kin-
der mit einer besseren inhibitorischen 
Verhaltenskontrolle ein ausgeprägteres 
Sozialverhalten und weniger Internali-
sierungsprobleme (wie Minderwertig-
keitsgefühle, Einsamkeit und depressive 
Verstimmung) als Kinder mit schlechteren 
kognitiven Kontrollfunktionen (Rhoades 
u.a. 2009). Exekutive Funktionen befähi-
gen zu Mitgefühl und Selbstbeherrschung 
und sind damit eine wichtige Grundlage 
für das soziale Zusammenleben in Fami-
lie, Schule und Freundeskreis.

Um die Lernleistung der Schüler zu för-
dern und sie auf das Leben vorzubereiten, 
sollten demnach exekutive Funktionen 
und (darüber) die Selbstregulation von 
Kindern und Jugendlichen über die ge-
samte Schulzeit gezielt und umfassend 
gefördert werden; dies kann in spieleri-
scher Form durch kognitives und körperli-
ches Training erfolgen.

Förderung exekutiver Funktionen im  
und durch den Sport
In verschiedenen Studien konnte sowohl 
bei jungen Erwachsenen (Themanson u. 
Hillman 2006) als auch bei Jugendlichen 
(Stroth u.a. 2009) und Kindern (Hillman 
u.a. 2009a, Hillman u.a. 2005) nachge-
wiesen werden, dass körperliche Fitness in 
einem positiven Zusammenhang mit exe-
kutiven Funktionen steht. So zeigen bspw. 
körperlich fitte Jugendliche im Vergleich 
zu weniger fitten Jugendlichen höhere Auf-
merksamkeitsprozesse und eine effektivere 
kognitive Kontrolle (Stroth u.a. 2009).

Akute Belastungseffekte auf exekutive 
Funktionen konnten u. a. bei jugendli-
chen Schülern nach einem 30-minütigen 
schwerpunktmäßig koordinativ- und aus-
dauerorientierten Sportunterricht nach-
gewiesen werden (Kubesch u.a. 2009). 
Die Schüler konnten, im Vergleich zu 
einer Ruhebedingung, nach dem Sport-

unterricht Störreize besser ausblenden. 
Dieser Effekt zeigte sich nicht nach 

einer 5-minütigen Bewegungspause 
im Klassenzimmer. Die Fähigkeit, 
Störreize ausblenden zu können, 
steht in einem positiven Zusam-

menhang mit der schuli-
schen Lernleistung 

(Lan 2009). So 
zeigte sich in 

einer Studie 
an Kindern, 

dass sich nach einer 20-minütigen mittle-
ren Ausdauerbelastung (Walking) nicht 
nur die Fähigkeit, Störreize auszublenden, 
verbessert, sondern auch das Abschneiden 
in Lernleistungstests (Hillman u.a. 2009b).

Aufgrund von Studienergebnissen, die 
eine Kausalität zwischen körperlicher Fit-
ness bzw. körperlicher Belastung und ver-
besserten exekutiven Funktionen sowie 
Lernleistungen nachgewiesen haben, soll-
te dem Sportunterricht und dem außerun-
terrichtlichen Sportangebot an Schulen 
ein weitaus größerer Stellenwert zukom-
men (Kubesch, Emrich u. Beck 2011). Will 
man die akuten positiven Effekte auf die 
Aufmerksamkeitsleistung von Schülern im 
Anschluss an eine körperliche Belastung 
nutzen, sollte der Sportunterricht nicht 
in den Randstunden stattfinden, sondern 
möglichst täglich vor anderen wichtigen 
Fächern sowie vor Hausaufgaben- und 
weiteren Lernzeiten plaziert werden.
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Österreich braucht uns.        
Jeden Tag.
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