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V tejto rubrike ¢asto spominam, Ze telesna zdatnost je zaklad pre
uspech v skole. Preco nie je jedno, ¢o sa tyka Skoly, ked'je dieta
nemotorné a nema kondiciu? Dnes si vysvetlime, ako telesné funkcie

ovplyviuju tie poznavacie.

V lavici sedi telo,
nie mozog

Kazda zru¢nost, spomienka, vedomost
mad svoj charakteristicky vzorec sietového
prepojenia. Pozrime sa na pociatky vyvinu
centrdlnej nervovej sistavy (mozgu). Pri
narodeni sd prepojenia v mozgu slabé.
Siete — cesty potrebné na myslenie prak-
ticky neexistuji. Neurénov si miliardy,
ale velmi malo spolu komunikuju. Nie st
vybudované cesty. Kazdou aktivitou sa ne-
urény drizdia a nastava ,,iskrenie” medzi
susediacimi neurénmi. Pri opakovanom
siskreni“ vznikne redlne fyzické prepo-
jenie. Jeden neurén moéze mat od tisic az
do 10-tisic prepojeni s inymi neurénmi.
Mudry ¢lovek je vlastne vysledkom kvalit-
nych a bohatych prepojeni medzi jednotli-
1 neurénmi a ndsledne regiénmi moz-
Napriklad vizudlna a sluchovd kora st
to poprepdjané s pamitou, reCovym
mociondlnym centrom a motorickou
orou. Vysledok je lahké ucenie, nadher-
ny prednes bdsni.

Pod aktivitou mame
na mysli, kym je dieta v ranom
veku, najma jeho vlastnd spontannu
aktivitu, ale aj tu reaktivnu, ktord spus-
time nasou manipuléciou. Babatko kope

nohami, mava rukami, papd, snazi sa ovladnut
hlavicku a podobne. V3etko sa spociatku deje
reflexivne. Postupne sa nekoordivnované, trhané

Zacnime odborne. Vedeckych vyskumov
preukazujicich tzke prepojenie fyzickej
aktivity so vzdelanim je mnozstvo. Ak by
sme to zobrali od raného veku az po vyso-
koskolakov, tak miera pohybovej aktivity
adrovne pohybovych zru¢nosti je priamo
tmernd akademickému vykonu. Cim je
dieta — ziak — Student zdatnejsi, tym lepsie
vysledky dosahuje v Standardizovanych
testoch/skiskach. A naopak. Cim me-
nej pohyblivé dieta — ziak — Student, tym
horsie vysledky. Nechcem vas ale zavalit
kopou nudnych mien a ¢isel. Na ilustraciu
ndm poslizi naozaj vypravné Statistické
spracovanie dat z USA.

POHYB JETVORCA

V roku 2002 Kalifornské oddelenie pre
vzdeldvanie porovnalo tdaje zo Standar-
dizovanych merani akademického vykonu
a Statom nariadeného testovania fyzic-
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kych schopnosti ziakov. Analyzovali ddta
od 954-tisic ziakov (teda takmer od miliéna
deti, ¢o je z hladiska relevantnosti zisten{
ohromujtice ¢islo) 5., 7. a 9. ro¢nikov. Vy-
sledky boli pozoruhodné. Objavil sa silny
vztah medzi akademickym vykonom a fy-
zickou zdatnostou. Silny vztah v Statistike
znamenad, Ze ak najdeme jednu premen-
nu (zdatnost), tak vysoko pravdepodobne
bude jej pritomnost predpovedat pritom-
nost inej premennej (dobré vysledky). Do-
konca ak ziak dosiahol ocakdvany Standard
na svoj vek asponl v troch parametroch,
s velmi vysokou pravdepodobnostou ho to
zaradilo medzi 10 percent top Ziakov.

Ako je mozZné, Ze spravne vypoditanie
prikladov ovplyviiuje nieco tak zdanlivo
nesuvisiace, ako je fyzicky vykon? Vieme,
ze mozog reaguje/premysla formou sieti
alebo zlozitych sluciek, ktoré spajajui roz-
ne oblasti mozgu do jedine¢nych vzorcov.

a sofistikovanejsi pohyb. Takto to ide stale
dookola, az kym dieta nedosiahne pinu
kontrolu napriklad nad hovoridlami.
Vysledok je pekne artikulované
a plynula rec.

Tomuto sa hovori psychomotoricky
vyvin preto, lebo vyvin psychickych funk-
cif je na zaciatku plne previazany s vyvi-
nom motorickych (pohybovych) funkcii.
Nehovori sa mu intelektualny vyvin. Ten
nastipi vtedy, ked motorika vybuduje po-
trebné fyzické Struktiry. Preto je absurdné
posadit dieta pred nau¢ny matematicky
program a nechat ho civiet na obrazovku
s meniacimi sa tvarmi.

Pokoj je vrcholom vyvinu

7 pedagogického vyskumu vieme, Ze naj-
negativnej$i dopad na osvojovanie vedo-
mosti ma naruend pozornost (teda ak
dame bokom vyslovene asocidlne javy, ako
napriklad tyranie). Motoricka kontrola je
vyznamna Cast zakladov pre udrzanie ni-
¢im nerusenej pozornosti. Pod majstrov-
skym ovlddnutim tela si casto ucitelia a ro-
dicia predstavuju veci ako salto vzad. Ano,
salto si vyzaduje velki zru¢nost a kontrolu.
Avsak vykoname ho vdaka zvladnutej dy-
namickej rovnovahe. A aj ked to znie ¢ud-
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pohyby dostéavaju pod kontrolu. Cim viac pohybu,
tym kontrolovanejsim a sofistikovanejsim sa pohyb
stava. Cim kontrolovanejsi a sofistikovanejsi pohyb
sa pokusa babatko urobit, tym viac je stimulovany
mozog a vznikajuce ,iskrenie” buduje nové a nové
spoje, ktoré vedia produkovat kontrolovanejsi
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ne, je to nizsia droven pohybovych zru¢-
nosti. Mna zaujima, ako md dieta zvlad-
nutd statickd rovnovahu, lebo staticka
rovnovaha je vyvinovo na vys§om stupni.
Ak dieta dokonale ovlddne statickd rov-

mi dobre pamitam. Na zaklopanie som
otvorila dvere. Videla som hlavu, ktora
sa knisala zo strany na stranu, az skonci-
la v mojich rukdch. To sa fesak pokusal
vyzut postojacky z topanok. Potom

Jedna z oblasti, ktort
v8ak vieme jednoducho
ovplyvnit, je dostatok fyzického
pohybu. V ranom veku to znamena
dopriat babétku vela ¢asu straveného vo

volnom neobmedzujiicom priestore. Ziadne
lezadlg, vajicka, chodulky a iné hlape ,,pomoc-
ky“. Pomahaju rodi¢om, ale u dietata dokazu
uspesne jedine tak sabotovat motoricky vyvin.
Dieta by malo stravit relevantny ¢as aj na brusku
a zapasit s gravitaciou. Po nespocetnych pokusoch
ovladnut ten ¢udny néastroj, ktory ma dispozicii,
sa dieta postavi. Neskor staci volny vybeh. Ak
malé dieta nechate len tak, beha hore-dolu,
lezie a stale nieco nacvicuje. Ked ho
chytite, takmer vzdy citite, aké je ro-
zohriate a mierne spotené. To
je pre mozog vyborné.

novihu, méZeme to zvonka pozorovat ako
schopnost sediet a stat pokojne. AZ v tejto
faze moézeme hovorit o dokon¢enom neu-
romotorickom vyvine.

preletel rovno na gauc¢ a hopsal hore-
-dole ako opic¢ka na gumicke. Za nim
sa tiahla unavend mama. Ked sa nam
spolo¢nymi silami podarilo zatrhnut
skdkanie, tak si Tahol na zem. Casty
sposob existencie motoricky nezre-
Iych deti. Bud sd v divokom pohybe,
alebo lezia. Dieta, okrem iného, bolo
v deviatich rokoch neschopné stat 10
sekind s nohami pri sebe a so zatvo-
renymi o¢ami ani nehovoriac. Klatil
sa zo strany na stranu ako po tazkom
flame. Statickd rovnovdha na trovni
dvojro¢ného drobca. Ak od takéhoto
dietata chceme, aby sedelo niekolko
hodin v pokoji v lavici, tak vedzme,
ze od neho Ziadame Zivotny vykon.
Bude len velmi malo schopné ab-
sorbovat ¢osi z predndsaného uciva.
Celd jeho pozornost bude totiz sustre-
dena na jednu velmi tazki dlohu: sed

Normalne pokojné
sedenie v lavici je prvy krok
k udrzaniu pozornosti a nadobutda-
niu vedomosti. Ak je staticka rovnovaha
zvladnuta a zrelé posturalne reakcie rozvi-

nuté, pokojné sedenie sa udrziava automaticky
a tym padom je nenéroéné. Pokial statick& rovno-
vaha nie je perfektne zvladnut4, dieta sa dost natrapi,

aby udrZzalo telo v pokoiji. Jeho zruénosti sem este
nesiahaju. Ak tato telesna zrucnost nie je dosiahnuta
automaticky, ¢o urobi nas mozog? No predsa pouzije

rozum. Inymi slovami ¢ast intelektovej kapacity sa

presmeruje na manazovanie Uloh nizsieho radu.
Existuje taky neurologicky zakon, Ze vyssie funkcie

(e

sa obetuju nizsim, ak je oslabena ich funkénost.

To nase ,iskrenie, ktoré sme spominali,
nestaci. Vedeli ste, Ze 90 percent nervo-
vych buniek nie si neurény, teda tie bun-
ky, ktoré myslia? Az 90 percent tvoria tzv.
podporné bunky, ktoré sa staraji o vznik
novych neurénov (najma v hipokampe —

Deje sa to z jednoduchého dévodu. Najprv
potrebujeme zabezpecit telo existu-
juce v priestore. To je zaklad
prezitia.

Dieta si, samozrejme, neuvedomuje, Ze
plytva intelektovou kapacitou na nieco
tak elementdrne, ako je udrzanie rov-
novahy. Ked chce presmerovat kapacitu
na rozmyslanie, telo automaticky prestiava
byt pod drobnohladom a postupne pre-
chadza do zvladnutelnejSieho médu svojej
existencie, a to je pohyb. Za¢ne poposeda-
vat, hmyrit sa, kyvat nohami, vstavat, opie-
rat sa a valat sa na lavicu alebo sa hojdat.
To isté sa tyka koordindcie. Ak plynu-
lost a hladkost pohybov nie je vysledkom
automatickej reflexnej ¢innosti, musi
do hry vstipit intelekt. Mozog sa za¢ne
viac zaoberat riadenim plynulosti
pohybu, nez rieSenym obsahom.
Tak sa moze stat, Ze dieta sice ¢ita
pekne nahlas, ale po docitani nevie,
¢ to bolo o traktore alebo vodnikovi.
Technicko-organiza¢ny proces pohltil
celd mentdlnu kapacitu a na spracovanie
obsahu uz Ziadna neostala. Hlasné ¢itanie
je totiz motoricky naro¢na aktivita. Treba
riadit a skoordinovat pohyb mnozstva
drobnuckych svalov. Mat totiz pusu pod
kontrolou, aby rychlo reagovala na zimer
vyslovit nie¢o a hned zasa nieco iné, plus
poziadavka plynulo postvat odi pozdlz
riadku, to moze byt samo osebe naroc¢né.
Vysledok méze byt zalostny. Podobne to
moze dopadniit s prepisom.

PSYCHO CI LEN NEZRELY

Chodi ku mne vela takychto ziakov, kto-
ri st ,,neposedni” a robia chyby. Niektor{
mi v spomienkach utkveju viac, inf mene;j.
Jedného ciernovlasého strapatého si vel-
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pokojne. V pripade tohto chlapca bol
najvacsi problém v $kole, Ze pocas hodin
vstaval a chodil. Bolo to najmi na hodi-
ndch vlastivedy a prirodovedy. Tvrdil, ze
chodi vtedy, ked ho to zaujima. Lebo ked
sedi, nedokaze premyslat. Ja som mu ve-
rila. U¢itelka, bohuzial, nie. Nezaujimalo
ich vy$etrenie, ani savislosti medzi moto-
rickou kontrolou, statickou rovnovahou
avyuzitim intelektu na r6zne tlohy. Chce-
li, aby zacal brat psychiatrické lieky, lebo
to, ¢o robi, nie je normalne.

Toto nie je bezny ziak. Je to ale zjav-
ny priklad, ako dzko sdvisi motorické
dozrievanie s u¢enim. Nie vZdy mame
vietko pod kontrolou. Niekedy vzniknui
prirodzenému dozrievaniu neprirodzené

prekazky.

Struktire zodpovednej napriklad aj za dI-
hodobt pamit) a tvorbu spominanych
prepojeni. Potrebujeme stavebny materidl
a podmienky vhodné na stavbu. Tt z vel-
kej miery zabezpecuju $pecifické proteiny,
tzv. BDNF faktory, ktoré maju na starosti
budovanie , infrastruktiry® v mozgu. Bez
tychto faktorov nevznikne nové prepo-
jenie a teda ani novd vedomost ¢i zruc-
nost. A ¢uduj sa svete, fyzickd aktivita je
najicinnejsi a najlepsie preskimany pri-
rodzeny prostriedok na produkciu a vy-
uzitie tychto rastovych faktorov v mozgu.
Ak chcete, aby mozog fungoval spravne,
musite dietatu dopriat vela pohybu.
Nezabudajme, Ze v lavici sedi telo, nie
mozog. Cez telo prijimame informadcie,
cez telesny pohyb sa buduju siete na ich
spracovanie a cez telo komunikujeme svo-
je poznanie. Telo nie je drziak na hlavu,
ale velmi mocny nastroj na jej rozvoj.
Mgr. Viera Lutherova
Balans - poradia zdravého vyvinu
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