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Bevaegelse er helt central for hjernens funktioner

Neural control

Der er INGEN grund til at adskille hovedet fra kroppen

- og slet ikke nar det gelder indlering




FYSISK AKTIVITET
OG LARING

- en konsensuskonference Kulturministeriet 201 |

Borne- og Undervisningsministeriet 2013

Endelig blev der mulighed for mere 1dret og bevagelse 1 folkeskolen.

... - men hvordan kan bedre lering opnédes gennem oget fysisk aktivitet 1
undervisningen?




Fysisk aktivitet kan indteenkes pa flere mader

Indteenkning af bevegelse i de boglige fag

Mere fysisk aktivitet gennem ‘ldraet’

- bedst dokumenteret hidtil
Mere tid til fri/organiseret leg
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1.2 mio. svenskere kan ikke tage fejl

Fysisk aktivitet pavirker hjernen
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Aberg et al., PNAS 2009

Cardiovascular fitness changes between age 15 and 18 y predicted cognitive performance at 18 y.
Cardiovascular fitness at age 18 y predicted educational achievements later in life.
Twins > 80% covariation explained by individual non-shared environmental influences, heritability <1 5%.
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Indleering kraever etablering af hukommelse

Metaanalyse af alle hidtidige (human)studier af ssmmenhzngen fysisk aktivitet og

hukommelse

korttidshukommelse

langtidshukommelse

Akut fysisk




Akut fysisk aktivitet har en betydning for bade explicit/kognitiv og
implicit/motorisk laering

Ordlister Indhold af oplaest tekst

602 B. Winter et al. | Neurobiology of Learning and Memory 87 (2007) 597-609
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Akut fysisk aktivitet kan fremme konsolideringen efter indlaaring

0-159 0.008

Aerobic exercise PrlOI’ to motor learning
No exercise prior to motor learning

0.067

45

I
<0.001

40

35

W Preexercise

0.001

 Control

motor performance
(error)

25

20

ITT
I. "

Block1 Block2 Block3

Training session

Baseline Ret1lh

Roig, Skriver, Kiens, Lundbye-Jensen,

| h after
training

-
= 4 X -
L -
- ‘

Ret24h

24 h after
training

Ret7d

7 days after
training

& Nielsen (2012)




Akut fysisk aktivitet kan fremme konsolideringen efter indlaaring
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Der er altsa en positiv effekt af at lave forskellige former for fysisk aktivitet
bade umiddelbart for og efter indlering
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Etableringen af hukommelse kan forstyrres
ved efterfglgende indlaering af en ny opgave = interferens
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fysisk aktivitet kan muligvis beskytte mod interferens- effekter




Fysisk aktivitet kan altsa gavne indlsering og hukommelse
men:

Gar man taet pa litteraturen ser man faktisk i mange studier en
ret begraenset (men dog positiv) effekt af generel fysisk aktivitet
pa indlaering og kognitiv praestation.

Vores tese er, at effekten kan gges, hvis den fysiske
aktivitet placeres i teet forlaengelse af indlseringen, sa
konsolideringen af indlaeringen kan udnytte de positive
effekter af den fysiske traening.

Vi er netop ved at undersggt dette spgrgsmal
i flere stgrre projekter




Effekten af fysisk aktivitet pa etablering af hukommelse
- et projekt pa Bellahgj Skole
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Physical activity and mental health in children and
adolescents: a review of reviews

Stuart J H Biddle, Mavis Asare

(2011)
B

Mindre tid til boglige fag i skolen som falge af gget tid til daglig fysisk aktivitet gor ikke
elevernes skoleresultater darligere. Der findes en positiv sammenhasng mellem fysisk
aktivitet og:

1) Hvorledes eleverne opfarer sig i klasseveerelset

2) Hjernens eksekutive formaen (malrettet adfeerd, arbejdshukommelse og problemlasning)
3) Intelligenskvotient

4) Almene skolepraestationer (karakter-niveau)

Overensstemmelse med Bunkefloprojektet og Naperville




Fysisk aktivitet er relateret til bedre praestation i boglige fag

- men OBS pa spredningen, vi ER forskellige og det SKAL vi tage hensyn til!
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SCIENCE AND SOCIETY

Be smart, exercise your heart:
exercise effects on brain and
cognition

Charles H. Hillman, Kirk I, Erickson and Arthur F Kramer




- M8&Irettet traening (og leg) - )
med kvantitet og kvalitet

« Individuelle forskelle

»  Optimal udfordring

« Indre / Ydre motivation

« Feedback

« Belgnning

* Muligheden for at lave fejl
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Tak for jeres opmaerksomhed




