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Badania dotyczgce wptywu aktywnosci fizycznej na mozg
u dzieci

biles T-TTT
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moza 2~ badanti fa:tgfa\;/

Lata 50. XX wieku — Francja. Normalne lekcje, tzn. te
,umystowe”, obnizono 0 26% , w to miejsce natomiast
wprowadzono wychowanie fizyczne, zajecia sportowe,
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reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . ;

? rekreacyjne.

4 Jaki byt efekt?

Jak nie trudno sie domysli¢ — bardzo pozytywny. Miedzy
k innymi skutkowato to wyzszg frekwencjg, dyscypling

i odpowiedzialnoscig uczniow. Poziom wiedzy w zakresie
zredukowanych przedmiotow ,,intelektualnych” byt zas
§§ podobny.
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19 Tak wiec tutaj przede wszystkim zauwazyli naukowcy wyzej
wymienione plusy wynikajgce z dodatkowej aktywnosci
0 ruchowe;j.
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Przeciez nic nie wspomnieli nawet o tym, ze aktywnosc
fizyczna wptywa dobrze na mozg...

Badania naukowe w tym kierunku podjat Uniwersytet

ujacych se ./;fa‘lfnj = rod=7

biolabiir Zaburry matematycnne dla fwzexszéaégéo‘./ ﬂé:ervgﬂ'-.

Kolumbii Brytyjskiej w Vancouver w Kanadzie i Uniwersytet
Stanu lllinois w Urbana (USA).
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Mozg a aktywnosc fizyczna dzieci ZCDN
N 3 i mtodziezy SR Al
g Przeprowadzili 111 badan na ludziach i zwierzetach. Na ich

k podstawie stwierdzili, iz aktywnos¢ ruchowa ma catkiem

u fajny wptyw na nasz mozg.

Dalej w roku 2003 pismo , Pediatric Exercise Science”
opublikowato 44 badania.
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Wynika z nich przede wszystkim to, ze dzieci aktywne
fizycznie lepiej sie koncentrujg, maja lepszg percepcje, s3
bardziej kreatywne i uzyskujg lepsze wyniki w szkole

W porownaniu ze swoimi nieaktywnymi fizycznie
rowiesnikami.
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Byty to dwie prace z 2010 roku. Autorem byta Laura

Laieed proeds=4

Ly Chaddock z Uniwersytetu Stanu lllinois.
Wykazaty one, ze aktywne fizycznie dzieci majg znacznie
lepsze wyniki w testach pamigciowych oraz duzo bardziej
rozbudowany hipokamp, czyli strukture mozgu, ktora Jest

zaangazowana W procesy pamieciowe.
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E’:N p {E . . o Zachodniopomorskie
E,ég ;gkl I m.ivodZIezy Centrum Doskonalenia Nauczycieli
iinie  Natomiast John J. Ratey, profesor psychiatrii w Szkole

{34 1O : : : : . ,
*:it3  Medycznej Harvardu, uwazat nawet, ze powinno sie ¢wiczyc
WL : : : ,

201 :  niedla ciata, ale przede wszystkim dla naszego mozgu.

4. Wysitek fizyczny ma bardzo pozytywny wptyw na nasz

s 83 L /s /s .

¢ nastroj, witalnos¢ czy szybkosc reakcji oraz dobre

3133 samopoczucie. Ruch jest Swietny réwniez dla dzieci z ADHD,
IR , . . .

74z ktore wprost kipig energia.

“i  Wystarczy 15 minut aktywnosci ruchowej przed lekcjg, aby

N zredukowac zachowania nadpobudliwe az o potowe.
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Wiele badan przeprowadzono na zwierzetach, gtownie na
myszach. Praktycznie z kazdych badan wynikato, ze
aktywnym myszkom przybywato komorek nerwowych.

Kirk Erickson z University of Pittsburgh uwazat, ze podobnie
moze byC¢ z mézgiem cztowieka. Uzyt rezonansu
magnetycznego i wykazat, ze u 0sob ¢wiczgcych przez kilka
miesiecy aerobik hipokamp zwiekszyt objetosc.
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3% Te zmiane, jakze pozytywng, zaobserwowano u ludzi
mtodych, ale i u starszych. Wszyscy uzyskali lepsze wyniki po
0 kilku miesigcach ¢wiczen.

13 Od lat przyjmowano, ze mdézg to organ wyjgtkowo statyczny:

poniewaz komorki nerwowe nie dzielg sie — wiec nie
zwieksza sie ich liczba. W 1999 roku wykazano jednalk, iz
u dorostych myszy w pewnych warunkach powstajg nowe
komorki nerwowe.
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—v Mozg a aktywno$é fizyczna dzieci P4/CDN
*“ 3,5 i mtodziezy L
Hyit¢  Dzieki uzyciu metody tomografii komputerowej udato sig
\ O zarejestrowac, ze pod wptywem stymulujgcej roli aktywnosci
u fizycznej — 3 miesigce treningu aerobowego — ludzki mozg
1 wytwarza nowe neurony i komorki nerwowe.
; N Nowe komorki pojawity sie w tzw. zakrecie zebatym
H hipokampa, czyli w obszarze, ktory jest odpowiedzialny za
;N procesy poznawcze, pamiec, uczenie sie, skupienie
; i podzielnos¢ uwagi, wspomnienia oraz emocje.
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:its Mozg a aktywnosé fizyczna dzieci %4 /CDN
E’:N p {E . . o Zachodniopomorskie
E,ég ;gkl I m.ivodZIezy Centrum Doskonalenia Nauczycieli
iini¢  Badania te pozwolity na zakwestionowanie wczesniejszego

{34 1O ce s : : : : : ..

*iit3 pogladu, iz cwiczenia zwiekszajg aktywizacje krazenia — tylko
2100 : i wytgcznie dzigki temu mozna spodziewac sig lepszego

iili;  utlenienia mdzgu i dostarczania substancji odzywczych do
Hivk , ,

-1 komodrek mdézgowych.

ii:1;  Cowazne, dowiedziono, ze utrata komoérek nerwowych

IO .. . C .

i:7,2  wecale nie jest nieodwracalna. Dzieki intensywnemu

;‘ treningowi komorki nerwowe tworzg geste sieci potgczen
“ nerwowych i po prostu tworzg sie nowe komorki.

%3P AN ‘
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Mozg a aktywno$é fizyczna dzieci %/CDN

Zachodniopomorskie

i m »|'O d Z i e zy Centrum Doskonalenia Nauczycieli

W 2006 roku badania Stanleya J. Colcombe z Uniwersytetu
Stanu lllinois wykazaty, ze ¢wiczenia aerobowe, ktore byty
wykonywane trzy razy w tygodniu przez potf roku prowadzity
u 0sob starszych do zwiekszenia objetosci istoty szarej i biatej
w roznych obszarach mozgu zwigzanych z zapamietywaniem.
Badania te ukazaty sie na famach pisma , Journals of
Gerontology Series A: Biological and Medical Science”.

Naukowcy podejrzewajg takze, ze podczas szybszego marszu,
biegania czy ¢wiczen gimnastycznych modzg zaczyna
produkowac wiekszg iloS¢ neurohormonow. Podczas takich
aktywnosci doptyw krwi do mozgu jest zwiekszony.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
g SAMORZADU WOJEWODZTWA S .
1 ZACHODﬁ[OPOMORSKlEGO poniedziatek, 17 maja 2021 12



;1175 Mdzg a aktywno$¢ fizyczna dzieci %4/CDN
s’:t\) p < . . o Zachodniopomorskie
E,ég ;gkl I medZIezy Centrum Doskonalenia Nauczycieli
ihie  Wszyscy wiemy, ze po wysitku fizycznym wydzielane s3

ot 103} . . ;.

*:i¢+5  endorfiny, czyli tak zwane hormony szczescia.

:1f  Whydzielana jest takze substancja, ktéra nazywa sie BDNF,

i & czyli brain-derived neurotrophic factor.

+°  Wedtug neurologa Piotra du Chateau jest to biatko kluczowe
P S § . . s .

e dla rozwoju i naprawy uktadu nerwowego, ktére mozemy
3133 znalezé np. w hipokampie, czyli strukturze mozgu

Zt;\.\lw . o . o o o o 7 s
:1i=  odpowiedzialnej za emocje oraz zapamigtywanie i zdolnosc
118 uczeniasie.

53*; j; ;k %E%g%:@%@é%{)‘“ poniedziatek, 17 maja 2021 13
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3% Biatko BDNF odpowiada tez za regeneracje starych

k i tworzenie nowych neurondw. Za pomocg MRI (test

u mierzacy przeptyw krwi do moézgu) doktor Fred Gage z Salk

N Institue w La Jolla udowodnit, iz produkcja nowych

s neuronow jest tym wieksza, im wysitek fizyczny jest bardziej

regularny i diuzszy.

=ujacych e MtrdlfV(f} = rod=7

bolabiir Zabusrry matematycnne dla szeJ:zéaégéJV ﬂéser;/zj-.

Regularne ¢wiczenia fizyczne sg dla nas bardzo korzystne.
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Mézg a aktywnoéé fizyczna dzieci %/CDN
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Korzysci dla mozgu ptynace z aktywnosci fizyczne

— zmniejsza ryzyko zachorowania na:

cukrzyce typu ll,
choroby uktadu krazenia,

Osteoporozy,
raka piersi,
raka jelita grubego;

— spowalnia starzenie mozgu i pogarszanie sie funkcji umystowych;

— zapobiega demencji, wystepowaniu ztego samopoczucia
i nastawien kompleksowych, chorobie Alzheimera, ADHD
(nadpobudliwosci psychoruchowej) i innych zaburzen
psychoruchowych.
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Jesli masz prace siedzgcg, wymecz sie, wypoc. Dobrze to
zrobi twoim miesniom, ktore sg w jednej pozycji, oraz
pozytywnie wptynie to na twoj umyst.

Cwiczenia fizyczne sprzyjaja wytwarzaniu endorfin, ale
rowniez serotoniny i dopaminy. Wszystko to sprawia, ze
jestes spokojny i szczesliwy po takich zajeciach.

Chcesz miec¢ dobre samopoczucie? Nie ma nic lepszego niz
¢wiczenia. Jestes zty lub smutny? Nie ma nic lepszego na
poprawe nastroju.
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Reasumujac

Aktywnosc fizyczna ma niebagatelny wptyw na nasz mozg.
Pojawiajg sie nowe neurony, czyli ma miejsce tzw.
neurogeneza. Dzieki cwiczeniom dzieci bedg lepiej
zapamietywac, lepsze bedg procesy kojarzenia czy
koncentracji uwagi.

OpOoznisz procesy starzenia mozgu i poprawisz funkcje
poznawcze. ( N

O
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