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Вступ. Рух –  це стимул, який спонукає мозок до більшої активності, 
позитивно впливає на інтелектуальну сферу людини. Під час трива-
лого фізичного навантаження кровопостачання мозку збільшується 
в середньому на 25 % порівняно з вихідним рівнем [1]. Вправи 
аеробного характеру, тобто аеробні вправи, мають значний вплив 
на правильне функціонування мозку. Регулярні фізичні вправи 
сприяють утворенню нових кровоносних судин у мозку [2].

Дослідники, які досліджують вплив руху на мозок, показують, що 
під впливом регулярних фізичних навантажень у мозку людини 
відбуваються структурні та функціональні зміни [3]. Фізичні вправи 
збільшують об’єм сірої речовини в лобовій і скроневій корі головного 
мозку і підсилюють функціональні зв’язки між різними частинами 
мозку. Під час фізичної активності в мозку виробляється специфіч-
ний білок, так званий BDNF (brain- derived neurotrophic factor), який 
відповідає за регенерацію старих нервових клітин і утворення нових 
клітин [4]. Це збільшує здатність нейронів створювати нові нервові 
зв’язки та поліпшує синаптичну активність між наявними нейрона-
ми. Регулярні рухові вправи стимулюють утворення нових нервових 
клітин у певній ділянці мозку, яка називається гіпокамп. Це невелика 
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структура, розташована в скроневій частці кори головного мозку, 
відповідальна головним чином за процеси, пов’язані з пам’яттю 
та навчанням [5]. Під час фізичної активності в мозку людини підви-
щується концентрація важливих нейромедіаторів, тобто дофаміну, се-
ротоніну та норадреналіну. Ці речовини поліпшують самопочуття, але 
також мають сильний вплив на когнітивне функціонування людини, 
сприяючи, зокрема, підвищенню рівня мотивації. Після тренування 
в мозку виробляються ендорфіни, також відомі як гормони щастя, які 
відповідають за поліпшення настрою та зниження стресу [6].

Рух дарує дітям радість і збагачує їх розвиток. Саме вплив руху 
на правильний розвиток дитини став основою для розробки освіт-
ньо-терапевтичної системи «Виховання рухом». Звичайно, існує 
багато методів, які базують свої терапевтичні припущення серед 
іншого на методі сенсорної інтеграції або освітньої кінезіології.

Вважається, що фізичні вправи збільшують приплив крові 
до мозку, що також збільшує надходження кисню, енергії та по-
живних речовин. Важливо, однак, що фізичні вправи насамперед 
підвищують рівень білка BDNF, так званий нейротрофічний фактор 
росту нейронів, який стимулює ріст і з’єднання нових нейронів [7].

Проведені дослідження показали, що фізична активність пози-
тивно впливає на шкільні досягнення та кращі результати на іспи-
тах. Перші результати досліджень у цій галузі були зібрані у Франції 
в 1950-х роках, коли програму типових шкільних занять, тобто 
уроків «розуму», було скорочено на 26 % на користь розширеного 
фізичного виховання та різноманітних спортивних заходів [8].

Результати рандомізованих контрольованих досліджень надають 
додаткові докази позитивного зв’язку між фізичною підготовленістю 
та продуктивністю, де фізична активність, пов’язана зі шкільною 
діяльністю, підвищує або допомагає підтримувати рівень шкільних 
досягнень і зменшує кількість небажаної поведінки [9]. Це було 
досліджено Доннеллі та його колегами (2009), які провели 2-річне 
рандомізоване контрольоване дослідження за участю 1490 дітей 
допідліткового віку. Дослідницька група (діти, які займалися спор-
том), які проводили 90 хвилин на тиждень інтенсивних фізичних 
вправ, загалом покращили свою успішність у школі та отримали 
вищі бали за тестом інтелекту Векслера, особливо за субшкалами, що 
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вимірювали читання, орфографію та арифметику. У контрольній 
групі за типовою програмою аналогічного результату не було.

Підсумок. Рухова активність, правильно підібрана та індивіду-
алізована, мобілізує функції всього організму, розвиває та вдоско-
налює психомоторику, є найкращою та найефективнішою формою 
реабілітації. Психосоматичний підхід підкреслює важливість ціле-
спрямованого використання спорту, сімейного відпочинку та лі-
кувальної реабілітації в процесі фізичного та психосоціального 
виховання дитини з перших років життя.
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