Wychowanie fizyczne a procesy poznawcze

dr Pawet F. Nowak
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Aktywnosc fizyczna to kazda praca wykonana przez miesnie
szkieletowe, charakteryzujaca sie ponadspoczynkowym wydatkiem
energetycznym
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Aktywnosc jest determinantem sprawnosci

Brak aktywnosci = atrofia struktur biologicznych




Argumenty — wyniki badan naukowych

v'W wielu $wiatowych badaniach dostrzezono pozytywny efekt
aktywnosci fizycznej na procesy uczenia sie, zapamietywania i rozwoju
inteligencji (Ramstetter i in., 2010; de Cruz, 2017).

v'Zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej w sposdb korzystny
oddziatuje na zdolnosci matematyczne, ale rowniez ogdlng sprawnos¢
intelektualng (Donnellyiin., 2016; Singh i in., 2019).

v'Liczne badania potwierdzaja tez $ciste powigzania pomiedzy rozwojem
fizycznym, motorycznym i poznawczym u dzieci (Kantomaa i in., 2013;
Haapalaiin., 2014; Jaakkolaiin., 2015).
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SITTING BRAIN AFTER 20 MINUTE
WALK
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AF a rozwoj procesow poznawczych

Podstawowe procesy
POZanaWcze

® percepcja

* uwaga

e pamied

Ztozone procesy poznawcze

e myslenie
* jezyk
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physically active kids have more active brains
BRAIN SCANS OF STUDENTS TAKING A TEST:

after 20 minutes of after 20 minutes of
sitting quietly walking

Red areas are very active; blue areas are least active,

MORE RESULTS:

after 20 minutes of physical activity:
students tested better

in reading, spelling & math
and were more likely to read
above their grade level

after being in a physically active
afterschool program for 9 months:

memory tasks improved 16%




Wyzsza wydolnosc fizyczna koreluje z lepszym
poziomem funkcji poznawczych

dr Pawel Fryderyl Nowak

Cwiczenia aerobowe
prowadzg do:

e zwiekszenia objetosci
struktur przedczotowych i
hipokampa

e wzrost objetosci istoty
szarej i biatej




Regularne bieganie jest
jedna z form ochrony
przed ryzykiem
uposledzenia czynnosci
poznawczych zwigzanej z
wiekiem — ryzyko to
spada o0 50%!




Wraz z wiekiem proces neurogenezy ulega naturalnemu
spowolnieniu. Moze jednak zosta¢ wzmocniony poprzez
interwencje sSrodowiskowe i behawioralne

Wykazano, ze sktadnikami wzbogaconego srodowiska
majgcymi najwiekszy wptyw na wzrost neurogenezy s3:
zwiekszona aktywnos¢ fizyczna i mozliwosé nauki.
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v’ Aktywnos¢ fizyczna zwieksza
produkcje neuroprzekaznikow,
ktore sprzyjajg naprawie komorek
nerwowych

v'Poprawia sie koncentracja,
umiejetnos¢ planowania,
organizowania i wielozadaniowos¢
mozgu
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BDNF (brain-derived neurotrophic factor)

v'Pod wptywem AF mdzg zaczyna produkowac
wiecej neurohormonoéw, nie tylko endorfin,
ale i BDNF biatka, ktére ma kluczowe

znaczenie dla rozwoju i naprawy uktadu
nerwowego

v'BDNF uruchamia procesy wewnatrz

neuronu, ktére zwiekszajg powierzchnie
synaps

v'Prawdopodobnie zwiekszona zostaje tez
powierzchnia neurondw, co stwarza warunki
do zwiekszenia liczby synaps. Dzieki temu siec
neuronowa sprawniej pracuje
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Wzrost BDNF pod wptywem
wysitku fizycznego to:

v'neuroplastyczno$é moézgu (zdolnos$é komorek |u
nerwowych do tworzenia nowych potgczen),

v'rozwdj, rdznicowanie, czas zycia komorek
nerwowych oraz komorkowe wytwarzanie
energii.

v'istotny czynnik w ksztattowaniu sie pamieci.

()
@ dr Pawel Fiy/de;yk Nowak




Zonglowanie powoduje istotne zmiany w strukture
mozgu (5% zwiekszenie sie istoty biatej mdézgu po 6
tyg nauki zonglowania 30 min dziennie)

Wazniejszy jest czas spedzony na cwiczeniach niz
sam poziom umiejetnosci
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e dzieki zwigzanej z nim poprawie
koordynacji wzrokowo-ruchowej
usprawnia umiejetnosc pisania i
czytania..

e zonglowanie jest jednym ze sposobow
uaktywnienia i tzw. synchronizacje obu
potkul mozgowych, a przez to wptywa na
poprawe wynikOw w nauce
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http://kuglarstwo.pl/dropsy/zonglerka_przydatnosc.php

e Aktywnosc fizyczna wptywa przede
wszystkim na lepsze ukrwienie mozgu.

e Inteligencja zalezy od bioelektrycznej
aktywnosci mozgu, do ktorej zaistnienia
konieczne jest nalezyte zaopatrzenie
mozgu w tlen
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{ AF a inteligencja emocjonalna

e Deklarujacy uprawianie wiekszej liczby dyscyplin
sportowych posiadajg wyzszy poziom inteligenc;ji
emocjonalnej
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5,

Lowers stress levels

Aktywnosc¢ fizyczna
poprawia funkcje
poznawcze takie jak
wykonywanie czynnosci
automatycznych i skracanie
czasu podejmowania
decyzji

Improves alertness,
attention and
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Po 6 miesigcach od rozpoczecia ¢wiczen zauwazalny
jest wzrost objetosci mozgu

45-minutowy
Spacer lepsze ukrwienie i dotlenienie moézgu,
wiekszg zdolnos¢ koncentracji,

powtarzany 3

ra tygodni
2y Wiygodnid zwiekszenie sie masy szarych komérek w

moze < ,
przyczynié sie mozgu,
do poprawy cofniecie ubytkow wynikajgcych z proceséw
funkcjonowania starzenia sie mozgu.
mozgu
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[ AF a pamiec J

e Sprawniejsze fizycznie dzieci zwykle maja
wiekszy hipokamp (12%) i znacznie lepiej
radzg sobie w testach pamieciowych i
zadaniach tgczacych rozne rodzaje
informacji niz mniej sprawni rowiesnicy.

e AF poprawia ukrwienie i dotlenienie mozgu,
a co za tym idzie wzmaga jego
wielozadaniowos¢
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10-minut ¢wiczen typu joga, tai chi czy spacer wystarcza, by
polepszyC funkcjonowanie ludzkiej pamieci

Krotki i delikatny wysitek fizyczny powoduje
natychmiastowg poprawe jakosci potgczen
pomiedzy zakretem zebatym hipokampa a
strukturami kory mozgowej, regulujgcymi
przetwarzanie informacji pamieciowych.
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AF chroni przed demencjg starczg i chorobg
Alzheimera

razy w tygodniu maja
0 60% nizsze ryzyko
zachorowania
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Mozgi seniordw, ktorzy ¢wiczg regularnie i odpowiednio intensywnie,
sg mtodsze srednio o0 10 lat w porodwnaniu z grupg rowiesnikow nieaktywnych
fizycznie lub zazywajgcych zbyt matej ilosci ruchu.
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Niski poziom aktywnosci fizycznej sprzyja dysleks;ji

Im lepiej dziecko rozwiniete ruchowo i manualnie

(im wiecej rysuje, lepi, maluje, tym bardziej
zmniejsza sie ryzyko dysleksji).
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{ AF a stres i depresja ]

e ¢wiczenia fizyczne i pobudzajg wytwarzanie
serotoniny oraz dopaminy, dzieki czemu ¢wiczgcy
czujg sie spokojni i szczesliwi.

e wydzielanie endorfin

e U narazonych na stres dzieci znacznie podwyzsza sie
poziom kortyzolu (,hormon stresu”). Jednak dotyczy
to tylko dzieci prowadzgcych tzw. siedzacy tryb zycia.
U ich aktywnych fizycznie rowiesnikow wzrost
stezenia kortyzolu w podobnych sytuacjach jest albo
bardzo niewielki, albo w ogdle niezauwazalny
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Depresja rzadziej dotyka osoby aktywne sportowo

U osob prowadzacych siedzacy tryb zycia ryzyko zachorowania na
depresje jest o0 44 proc. wieksze, niz u oséb ¢wiczgcych przez jedng do
dwodch godzin w tygodniu (zbadano 34 tys. mieszkancow Norwegii)

Bill Phillips
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Osoby aktywne fizycznie lepiej Spig

wysoka jakos¢ snu ma zbawienny wptyw na kondycje mozgu




Gry z pitka tgcza w sobie wysitek umystowy z fizycznym

¢wiczenia, zabawy i gry z pitka to
ogromne bogactwo form i
srodkow ruchowych

charakteryzujgce sie duzg
roznorodnoscig,
niepowtarzalnoscig oraz dynamika
odnosz3acy sie do zycia
intelektualnego i spotecznego.
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Gry zespotowe rozwijajg nie tylko ciato

wspotpraca w zespole,
podejmowanie decyzji,
rozwijania postaw prospotecznych

rozwoj zdolnosci koordynacyjnych

L . c
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Gry ruchowe rozwijajg kreatywnosc

a takze wzbogacaja
wiedze nauczyciela o

uczniu jaka pozycje
dziecko zajmuje w
grupie
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