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HVORFOR KAN FYSISK AKTIVITET
PAVIRKE FAGLIC PRASTATION?

HOVEDBUDSKABER

Fysisk aktivitet kan medfare positive
forandringer pa de kognitive funktioner og i
dele af hjernens struktur og funktion.

Bevaegelse giver nye tanker.

Det er uklart, hvilke mekanismer der er
ansvarlige for sammenhaengen.

Neurale og strukturelle aendringer,
sansemotoriske stimuli samt andre faktorer

@n forklare de koanitive forandrinaer. /

En reekke studier har undersggt sammenhaengen
mellem bgrns faglige preestation og fysisk aktivitet,
men det er sveert at konkludere en direkte
arsagssammenhaeng. Altsd om bgrnene bliver
klogere af at veere fysisk aktive, eller om det typisk
er de kloge bgrn som er mest fysisk aktive. Dog er
der tilstreekkeligt med viden til, at vi kan sige at der
er evidens for, at fysisk aktivitet er godt for hjernen
og vores kognitive funktioner. !

NEUROFYSIOLOGISKE MEKANISMER

Bgrns form og fysiske aktivitetsniveau er forbundet
med positive forandringer pa de Kkognitive
funktioner (fx hukommelse, opmaerksomhed og
koncentration) samt forskelle i dele af hjernens
struktur og funktion. De kognitive funktioner er
afgarende for indleering.?

Det er pavist, at fysisk aktivitet gger maengden af
nerveceller samt gger maengden af nervekoblinger
(synapser) mellem hjernedelene. Dette primeert
pga. at der sker en @gget produktion af sakaldte
veekstfaktorer. Veekstfaktorer er proteiner som har
betydning for dannelsen af nye nerveceller og
dermed hjernens vaekst.3

En tilstreekkelig maengde veekstfaktorer er en
ngdvendig forudsaetning for, at nervecellerne i
hjernen kan muligggre kognitive processer som
leering og problemlgsning. Den ggede meengde
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nerveceller og synapser ggr, at hjernen kan
arbejde mere effektivt samt der sker en forbedring
af bl.a. hukommelsen. 4

Fysisk aktivitet gger opbygningen af blodkar. Dette
ager blodtilfgrslen og dermed ogsa tilfarslen af den
vigtige ilt som beeres med i blodet samt
energitilfgrsel i form af glukose.®

Fysisk aktivitet gger ogsa produktionen af hjernens
signalmekanismer, altsd hjernens budbringere.
Dette gar, at man har en gget vagenhedsgrad, man
er mere opmeerksom og mere motiveret. Der ses
saledes indikationer for, at niveauet af flere af
kroppens signalstoffer stiger ved fysisk aktivitet. Fx
frigives Dopamin, som anses for at veere hjernens
vigtigste indleeringssignal.® Dopamin samt en gget
blodgennemstramning kan endvidere medfgre
agget indleeringspotentiale, da bgrn bliver "vaekket”
og indleeringsparate.”

HJERNEBOLGER
Nye koblinger i hjernen hjelper med at
sammenknytte  sanseindtryk pad et  hgjt

bevidsthedsniveau, hvilket klarger hjernen til
leering.82 Motorisk traening og krydskoordination
stimulerer hjernebjeelken, saledes at den bliver
tykkere og kan overfgre information hurtigere fra
den ene hjernehalvdel til den anden®, hvilket er
grundleeggende for skrive- og leesefaerdigheder.1°

SANSEMOTORISKE MEKANISMER

Hjernen og vores kognitive funktioner er udviklet pa
baggrund af sansemotoriske erfaringer mellem
kroppen og omgivelserne. Leering er saledes en
proces, der formidles via kroppen og gennem san-
serne.!! | dette perspektiv kan beveegelse fremme
sanseperceptionen og gge indleeringspotentialet.1?
Ligeledes kan en beveegelsespraeget
leeringsaktivitet give konkrete erfaringer med et
abstrakt feenomen, som skal leeres. | det perspektiv
kan fysisk aktivitet bevirke, at leering stimuleres
gennem erfaringer, erkendelser og motivation.13

ANDRE MULIGE FORKLARINGER

Motoriske sikre bgrn bruger mindre energi pa
almindelige beveegelser, og kan derfor friseette
mere energi til kompliceret leering.
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