
قادهــــا  دراســــة  تشــــير  إدمونتــون -   
مجموعــــة مــــن الطلاب من جامعــــة ألبرتا 
في كنــــدا إلــــى أن التمريــــن الصباحي لا 
يساعد على تخزين المعلومات في الذاكرة 
وســــهولة اســــترجاعها في وقت لاحق من 
اليوم، بل المواظبة على ممارسة التمارين 

بشكل دائم هي التي تحقق تلك الفوائد.
وتعود فكرة الدراســــة إلى آرث باهوا، 
وهــــو طالــــب طب فــــي جامعــــة أونتاريو 
الكندية والمؤلف الرئيسي للدراسة، عندما 
بــــدأ في عــــام 2015 روتينــــه الرياضي في 

الصباح الباكر.
وقال باهــــوا في بيــــان صحافي ”لقد 
فقــــدت الكثير مــــن الــــوزن ولاحظت أنني 
بدأت أعمل بشكل أفضل في المدرسة، وبدا 
لي أن تذكر الأشــــياء كان أسهل بكثير ولم 

أكن مضطرا للمذاكرة كثيرا في الليل“.
وهذا ما دفعه إلى التساؤل عن الفوائد 
المحتملة التي يمكن أن تحققها التمرينات 

على القدرات الإدراكية للشخص.
ووجــــد باهــــوا أن الأبحاث الســــابقة 
أظهــــرت أن قــــدرة الدمــــاغ علــــى ترميــــز 
واسترجاع المعلومات الجديدة قد تعززت 
في الساعة التي تلت التمرين، فيما وجدت 
دراسات أخرى أن التمارين يمكن أن تخلق 
فوائد معرفية طويلة المدى وتساهم بشكل 

كبير في تحسين الذاكرة.
واســــتدرك باهــــوا ”لكن لــــم يقم أحد 
بدراسة تبحث في كيفية تغير قدرتك على 

التعلــــم وتذكــــر المعلومــــات الجديدة على 
مدار اليوم بعد ممارسة التمارين“.

وصمم فريق الباحثين الذي قاده باهوا 
اختبارا للذاكرة أجري على عينة تتكون من 
106 أشخاص مارســــوا الركض على جهاز 
المشــــي لمــــدة 20 دقيقة، ثم عملــــوا على حل 

ألغاز ”سودوكو“ الصعبة على الإنترنت.
وقســــم الباحثون الاختبــــار إلى ثلاثة 
أوقات، وهي ثلاث وخمس وثمان ساعات 
بعــــد التمارين، في كل مــــرة يخضع فيها 
المشــــاركون لاختبار الذاكــــرة الذي تضمن 
اســــترجاع 3 أزواج مــــن الكلمــــات غيــــر 

المترابطة تماما.
ووجــــد الباحثــــون أن التمرينــــات لم 
يكــــن لها أي تأثير على الذاكرة بعد ثماني 

ساعات من ممارستها.
وقــــال ديفيد كولينز الأســــتاذ في كلية 
علــــم الحركة والرياضة والاســــتجمام في 
جامعة كاليفورنيــــا ”افترضنا أن الذاكرة 
ســــتكون أفضل لمدة ثماني ساعات، لكننا 
وجدنا أن فوائد التمارين على الذاكرة لن 

تدوم طويلا“.
واقترح كولينز أنه قد يكون من المفيد 
التفكيــــر في توقيت إجراءات التمارين من 

أجل تعزيز عملية التعلم.
وقال باهوا ”من الواضح أن الرســــالة 
العامة الأكبر هي أن المواظبة على ممارسة 
التمارين تساعد على تحسين الذاكرة على 

المدى الطويل“.

 يمر العالم بفترة صعبة جراء انتشار 
وبـــاء كورونا، وقـــد انعكس ذلـــك الأمر 
بشـــكل مباشـــر علـــى الأطفـــال الصغار 
وانتهى المطـــاف بمعظمهم إلى الجلوس 
لساعات طويلة أمام الشاشات والأجهزة 

الإلكترونية.
ومـــع اســـتمرار انتشـــار فايـــروس 
كورونـــا أصبـــح الحفـــاظ على أنشـــطة 
الأطفال الصغار أمرا صعبا بالنسبة إلى 

العديد من الآباء.
كمـــا يواجـــه الآبـــاء مشـــاكل حول 
ضمان أمن المرافق الرياضية والترفيهية 
وســـهولة الوصول إليهـــا ومدى قدرتهم 

على دفع أسعارها.

ومـــع تناقـــص فـــرص الأطفـــال في 
ممارســـة الأنشـــطة البدنية فـــي الهواء 
لاحظ خبراء أن ملامـــح الطفولة تغيرت 
بشـــكل كبير، محذرين مـــن الحرمان من 
الأنشـــطة الحركيـــة الـــذي قد تكـــون له 
عواقب سلبية طويلة الأجل على الصحة 

الجسدية والعقلية للأجيال.

تحفيز القدرات

أجراهـــا  جديـــدة  دراســـة  ســـلطت 
فـــي  إلينـــوي  جامعـــة  مـــن  باحثـــون 
إربانـــا – شـــامبين بالولايـــات المتحـــدة 
الضـــوء علـــى أهميـــة اللياقـــة البدنية 
بالنســـبة إلى الأطفال في ســـن الروضة 
ودورهـــا في تحفيـــز القـــدرات المعرفية 

والفكرية.
وشـــدد الباحثـــون المشـــرفون علـــى 
الدراســـة علـــى أهمية الأنشـــطة البدنية 
للأطفال ودورها في التمتع بجسد صحي 
وعقل سليم، وخلق شـــخصية واثقة من 

نفسها وقادرة على الابتكار والتفوق في 
المجالات العلمية والأكاديمية.

ويؤكدون على أهمية الأنشطة بالنسبة 
إلــــى الأطفال في ســــن مــــا قبل المدرســــة 
ودورها في التمتع بقدرات معرفية أفضل.

وأظهــــرت نتائج الدراســــة أن الأطفال 
في ســــن ما قبل المدرســــة الذين يتمتعون 
بلياقــــة جيــــدة للقلب والجهاز التنفســــي 
هم أيضــــا الأكثر احتمــــالا للحصول على 
أعلــــى الدرجات فــــي التقييمــــات المعرفية 

والأكاديمية.
وقال الباحث شــــليبي كي إن ”الأطفال 
في ســــن ما قبل المدرسة الذين لديهم لياقة 
قلبية تنفسية أفضل، حصلوا على درجات 
أعلى فــــي الاختبارات المتعلقــــة بالقدرات 
الفكرية العامة بالإضافة إلى استخدامهم 
للغة التعبيرية بشــــكل جيــــد. وكان لديهم 
أداء أفضــــل فــــي مهــــام الحوســــبة التي 
تتطلــــب الانتبــــاه ومهارات تعــــدد المهام، 
وأظهــــروا قدرة على المعالجــــة عند القيام 

بمهام الحوسبة“.
أجــــرى الباحثــــون دراســــتهم على 60 
طفلا في مرحلة ما قبل المدرســــة، خضعوا 
إلى مجموعة متنوعة من الاختبارات التي 

قيمت قدراتهم البدنية والمعرفية.
ومن أجل القيام 
باختبار لياقة القلب 
والجهاز التنفسي، 

طُلب من الأطفال المشي 
لأبعد مسافة ممكنة في 

وقت محدد.
وكانت 

الاختبارات المعرفية 
أكثر تنوعا، 
حيث أكمل 

الأطفال العديد 
من تمارين 

الحوسبة على 
الكمبيوتر.

وبعد تجميع 
البيانات من كل 
هذه التجارب، 
وجد الباحثون 

ارتباطا 
واضحا 

بين اللياقة 
البدنية 

والقدرات 
الفكرية.

وكان الأطفـــال الذيـــن تمتعوا بأقوى 
لياقة قلبية وتنفســـية هـــم أيضا الأقوى 

فكريا ومعرفيا.
ومع ذلك، فالباحثون لا يجزمون بأن 
اللياقة البدنية لـــدى الأطفال من المرجح 
أن تـــؤدي إلـــى نتائج أكاديميـــة أفضل، 
ولكن نتائج الدراســـة أظهرت أن الاثنين 

مرتبطان ارتباطا وثيقا.
ونظـــرا لأن هذه الدراســـة تركز على 
الأطفـــال فـــي مثـــل هـــذه الســـن المبكرة 
وخلال هذه المرحلة التنموية الحاســـمة، 
فإن الباحثين يشـــعرون بالفضول لمعرفة 
متى يتـــم تطوير هذه العلاقة بين اللياقة 

البدنية والإدراك.

اللياقة والذكاء

وســـبق أن أكـــدت عدة أبحـــاث كيف 
يمكـــن لروتـــين التمرين الجيـــد أن يكون 
مفيدا لوظيفة الدماغ، ولكن هذه الأبحاث 

غالبا ما ركزت على البالغين.
ويمكـــن أن تقلل ممارســـة الأنشـــطة 
البدنية باستمرار خلال جميع الأعمار من 
خطر الإصابـــة بأمراض عديدة من بينها 
النوبـــات القلبيـــة والســـكتات الدماغية 

وأمراض السكري من النوع الثاني.
كمـــا يؤكد خبـــراء الصحـــة أن هناك 
أدلة متزايدة على أن النشاط البدني مفيد 

أيضا لنمو أدمغة الأطفال.
وقـــال كي ”لم يُعرف بعد في أي نقطة 
في المســـار التنمـــوي للطفولة تظهر هذه 

العلاقة“.
ورغم أهمية هذه النتائج 
الواعدة التي توصلت 
إليها الدراسة، يتوقع 
الباحثون أن أكبر عقبة 
ستقف أمام الآباء هي 
إبقاء أطفالهم نشيطين. 
وكشفت مجموعة من 
الدراسات أن الأطفال، 
حتى في السن 
الصغيرة، يتبنون 
أنماط حياة تتسم 

بقلة الحركة.
وقال الباحث 
نيمان خان ”هذا 
أمر مقلق، لأن 
نمو الدماغ من 
أجل القيام 
بعمليات 
التحكم 
المعرفي 
الأساسية 
يبدأ في 
الطفولة 

المبكـــرة ويســـتمر حتى مرحلـــة البلوغ 
المبكرة“.

وحذرت منظمة الصحـــة العالمية في 
تقريـــر ســـابق من عدم ممارســـة الأطفال 
التمارين البدنية بشـــكل كاف وتأثير ذلك 
على صحتهم ونموهم العقلي ومهاراتهم 

الاجتماعية.
وأوضحت أن عدم ممارســـة الأطفال 
للتمارين البدنية بقدر كاف وبشكل يومي 
يعد مشكلة عالمية سواء في الدول الغنية 

أو الفقيرة.
وعلـــق الدكتور مـــارك تريمبلاي من 
مستشـــفى الأطفال التابـــع لمعهد أبحاث 
أونتاريو الشـــرقية في كنـــدا بقوله ”لقد 
غيرت الثورة الإلكترونية بشـــكل أساسي 
أنمـــاط حركـــة النـــاس من خـــلال تغيير 
مكان وكيفية إقامتهم وتعليمهم وعملهم 
تدريجيـــا  وعزلهـــم  وســـفرهم  ولعبهـــم 
فـــي منازلهم على الكراســـي فـــي معظم 

الأحيان“.

وأضـــاف ”أصبـــح النـــاس ينامـــون 
بشـــكل أقل ويجلســـون أكثر ويمارسون 

نشاطا بدنيا أقل مما اعتادوا عليه“.
وأصـــدرت منظمة الصحة إرشـــادات 
جديدة بشأن ممارسة الرياضة، وتوصي 
بأن يحصل البالغون على 150 دقيقة على 
الأقل، أي ســـاعتين ونصف الســـاعة من 
النشاط البدني المعتدل إلى شديد الوتيرة 

أسبوعيا.
يحتاج  الجديدة،  للتوصيـــات  ووفقا 
الأطفال حتى ســـن 17 عاما إلى 60 دقيقة 
علـــى الأقـــل مـــن التماريـــن المعتدلة إلى 
شديدة الوتيرة كل يوم. ويجب أن تشمل 
التمارين الهوائية مثل الركض أو ركوب 
الدراجـــات. كما تعد التمارين التي تقوي 

العضلات والعظام ضرورية أيضا.
وقـــال المدير العـــام لمنظمـــة الصحة 
أدهانـــوم  تيـــدروس  الدكتـــور  العالميـــة 
إن  صحافـــي  بيـــان  فـــي  غيبريســـوس 
”ممارســـة النشـــاط البدني تعد أمرا بالغ 

الأهميـــة للصحـــة والرفاهيـــة ويمكن أن 
تساعد في إضافة سنوات إلى الحياة“.

وأشار غيبريسوس إلى أن كل خطوة 
نخطوهـــا تعـــد مهمة خاصة فـــي الوقت 
الحالـــي خلال تعاملنا مـــع قيود جائحة 
كوفيـــد – 19، مضيفا ”يجب علينا جميعا 

التحرك يوميا بأمان وإبداع“.
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إلى التفوق الأكاديمي عند الكبر
صلة قوية بين ممارسة الأطفال للأنشطة البدنية 

ونمو قدراتهم المعرفية والفكرية

حذر خبراء من تناقص فرص الأطفال في ممارســــــة بعض الأنشطة البدنية 
فــــــي الهواء الطلق ودورها في التمتع بجســــــد صحي وعقل ســــــليم، وخلق 
شــــــخصية واثقة من نفســــــها وقادرة على الابتكار والتفــــــوق في المجالات 

العلمية والأكاديمية.

عدم ممارسة الأطفال 

للتمارين البدنية بقدر كاف 

وبشكل يومي يعد مشكلة 

عالمية سواء في الدول 

الغنية أو الفقيرة

مـــن  العديـــد  وجـــدت   - واشــنطن   
الأبحاث أن تمارين رفـــع الأثقال تحقق 
الكثير من المزايا والفوائد الصحية، لكن 
دراســـة جديدة كشـــفت أن ممارسة هذه 
الرياضة تساهم بشـــكل كبير في تقوية 
الذاكرة وتحسين القدرة على استرجاع 
المعلومات، إضافة إلـــى أنها تحمي من 

السكري الـ2.
وتوصـــل الباحثـــون مـــن جامعـــة 
جورجيا الأميركية إلى أن ممارســـة رفع 
الأوزان لمـــدة 20 دقيقة يوميا تلعب دورا 
كبيرا في تنشـــيط الذاكرة وتســـاعدها 
على اســـترجاع المعلومات بنسبة 10 في 

المئة على المدى الطويل.
وأجرى الباحثون دراستهم على عدد 
من المتطوعين الذين يمارسون رياضات 
التحمل مثـــل القرفصاء والأجهزة داخل 
القاعات الرياضية لمـــدة لا تزيد على 20 
دقيقـــة، وقبـــل بداية التدريـــب عُرضت 
علـــى المتطوعين 90 صورة على شاشـــة 
الكمبيوتـــر، وبعـــد مرور 48 ســـاعة من 
ممارســـة رفع الأوزان وبعض التمارين 
الرياضية الكثيفة، عرضـــت عليهم 180 
صـــورة، 90 منهـــا تمت رؤيتها ســـابقا 
مخلوطة مـــع 90 صورة جديدة، لاختبار 
قوة ذاكرتهم في اســـتعادة الصور التي 
عُرضت عليهم للمرة الأولى قبل خلطها 

مع الصور الجديدة.
وتمكـــن المتطوعون مـــن تذكر نحو 
60 في المئة من الصور التي شـــاهدوها 

فـــي أول تدريب، وأثناء التجربة عمد 
الباحثون إلى قياس ضغط الدم 

ضربات  ومعدل  متطوع  لكل 
قلبه بصفة منتظمة.

وفي حين أنه من 
غير الواضح ما إذا 

كان يمكن الجزم 
بصحة هذه النتائج 
التي توصلت إليها 
هذه الدراسة، فإن 

الباحثين يقولون إنهم 

تمكنوا من العثور على علاقة سببية بين 
تمارين رفع الأثقال وتحسين أداء أدمغة 

المشاركين.

تمارين رفع الأثقال 

تحافظ على قوة الذاكرة

النشاط الحركي ضروري للجسد والعقل

توقيت التمرين مهم لتحسين القدرات الإدراكية

60
دقيقة على الأقل من التمارين 

الرياضية ما يحتاجه الأطفال 

يوميا وحتى سن السابعة عشرة

المواظبة على التمارين 

الصباحية تساعد 

على حفظ المعلومات يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

الاختبارات التي  من عة متنوعة
تهم البدنية والمعرفية.

جل القيام 
اقة القلب 
تنفسي، 

لأطفال المشي 
ي

فة ممكنة في 
د.

المعرفية  ت
ا، 
ل 

عديد 
ن

على
ر.

ميع 
من كل 
ارب، 
حثون 

قة

لم يعرف بعد في وقـــال كي 
في المســـار التنمـــوي للطفولة تظ

العلاقة“.
ورغم أهمية هذه
الواعدة التي
إليها الدراسة
الباحثون أن أك
ستقف أمام ا
إبقاء أطفالهم
وكشفت مجم
الدراسات أن
حتى
الصغيرة
أنماط حي
بقلة الحرك
وقال
نيمان خ
أمر
نمو ا
أج

دقيقة يوميا من ممارسة 

تمارين رفع الأثقال تلعب دورا 

كبيرا في تنشيط الذاكرة 

وتساعدها على استرجاع 

المعلومات

قة ق

20

ذين يمارسون رياضات
رفصاء والأجهزة داخل
ية لمـــدة لا تزيد على 20
داية التدريـــب عُرضت
شاشـــة 90 صورة على
48 ســـاعة من ـــد مرور
لأوزان وبعض التمارين
ة، عرضـــت عليهم 180
ــا تمت رؤيتها ســـابقا
 صورة جديدة، لاختبار
اســـتعادة الصور التي
مرة الأولى قبل خلطها
ي

دة.
طوعون مـــن تذكر نحو
لصور التي شـــاهدوها

 وأثناء التجربة عمد 
اس ضغط الدم 
ضربات دل 

مة.
 من 
إذا

ئج 
ها
ن 

 إنهم 

وتساعدها على استرجاع

المعلومات
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