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Hvorfor kan fysisk aktivitet påvirke faglig 

præstation? 
En række studier har undersøgt sammenhængen mellem børns faglige præstation og 

fysisk aktivitet, men det er svært at konkludere en direkte årsagssammenhæng1. Bli-

ver børnene klogere af at være fysisk aktive, eller er de kloge børn typisk bare mere fy-

sisk aktive end de øvrige? Der er dog tilstrækkeligt med viden til, at det kan fastslås, at 

fysisk aktivitet er godt for hjernen og vores kognitive funktioner2,3. 

Neurofysiologiske mekanismer 
Børns kondition og fysiske aktivitetsniveau er forbundet med 

positive forandringer i de kognitive funktioner (fx hukom-

melse, opmærksomhed og koncentration) samt forskelle i 

dele af hjernens struktur og funktion 3,4. De kognitive funkti-

oner er afgørende for indlæring5, og de samme hjerneområ-

der er vigtige for både kognitive og motoriske funktioner6,7. 

Det er påvist, at fysisk aktivitet øger hjernemassen8–10, her-

under mængden af nerveceller og nervekoblinger (synapser) 

mellem hjernedelene. Dette sker primært pga. en øget pro-

duktion af såkaldte vækstfaktorer, som stimulerer dannel-

sen af nye nerveceller og dermed hjernens vækst8,11–13. Stu-

dier har blandt andet vist at aerob fysisk træning øger stør-

relsen af Hippocampus, som er et hjerneområde der er vig-

tigt for hukommelsen8,14 

Fysisk aktivitet øger blodgennemstrømningen i hjernen8 

samt antallet af blodkar15. Dette øger blodtilførslen og der-

med også tilførslen af ilt og energi i form af glukose. Dertil 

øges koncentrationen af hormoner i hjernen, som skærper 

opmærksomheden og styrker indlæringsevnen såsom dopa-

min. Dopamin anses for at være et af hjernens vigtigste ind-

læringssignalstoffer11,16, som sammen med øget blodgen-

nemstrømning kan fremme indlæringspotentialet, da børn 

bliver ”vækket” og indlæringsparate17.   

Hjernebølger 
Nye koblinger i hjernen hjælper med at sammenkoble sanse-

indtryk på et højt bevidsthedsniveau, hvilket klargør hjernen 

til læring18. Motorisk træning og krydskoordination stimule-

rer hjernebjælken, således at den bliver tykkere og kan over-

føre information hurtigere fra den ene hjernehalvdel til den 

anden19, hvilket kan have betydning for fx læsefærdighe-

der20.  

Sansemotoriske mekanismer 
Hjernen og vores kognitive funktioner er udviklet på bag-

grund af sansemotoriske erfaringer mellem kroppen og om-

givelserne. Læring er således en proces, der formidles via 

kroppen og gennem sanserne18. I dette perspektiv kan be-

vægelse fremme sanseperceptionen og øge indlæringspo-

tentialet21. Ligeledes kan en bevægelsespræget læringsakti-

vitet give konkrete erfaringer med et abstrakt fænomen, 

som skal læres. I det perspektiv kan fysisk aktivitet bevirke, 

at læring stimuleres gennem erfaringer, erkendelser og moti-

vation22,23. 

Andre mulige forklaringer 
Børn, der er motorisk sikre, bruger mindre energi på almin-

delige bevægelser17, og inddragelse af kroppen i læringsop-

gaven giver os mulighed for at sænke presset på arbejdshu-

kommelsen og dermed frisætte mere energi til kompliceret 

læring22.  

 

  

  

HOVEDBUDSKABER 

Fysisk aktivitet kan medføre positive forandringer i de kogni-

tive funktioner og i dele af hjernens struktur og funktion. 

Bevægelse giver nye tanker. 

Det er uklart, hvilke mekanismer der er ansvarlige for sam-

menhængen. 

Neurale og strukturelle ændringer, sansemotoriske stimuli 

samt andre faktorer kan forklare de kognitive forandringer 
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