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Szkolne zajecia z kolarstwa poprawiaja
zdrowie psychiczne

Uczniowie, ktorzy wzieli udzial w specjalnym programie zaje¢ fizycznych z wykorzystaniem
roweru doswiadczyli wyraznej poprawy stany psychiki. Wazne tez, jednak okazaly sie inne
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czynniki, w tym materialny status rodziny.

O tym, ze sprawnosc¢ fizyczna to jeden z kluczy do zdrowia mézgu i psychiki, wiadomo od dlugiego
czasu. Jednak, jak zwracajag uwage specjalisci z organizacji non-profit Outride, z zaangazowaniem
mlodych os6b w sport jest nie najlepiej.

Naukowcy z tej organizacji sprawdzili, jak zmienia sie zdrowie psychiczne nastolatkéw po
uczestnictwie w programie opartym na zajeciach z wykorzystaniem rowerdéw.

»,Udzial w programie edukacyjnym dotyczacym jazdy na rowerze, w szkole, podczas pandemii
Covid-19 wiazal sie ze zwiekszeniem dobrostanu psychospotecznego uczniow szkét srednich
w Stanach Zjednoczonych” - moéwi dr Esther Walker, dyrektorka ds. badan w Outride.

~Naprawde budujace byto widzie¢ tak pozytywna reakcje uczniéw na program z zakresu wychowania
fizycznego skoncentrowany na jezdzie na rowerze” - méwi Fletcher Dementyev, jeden z naukowcéw,
pracujacy na Uniwersytecie Loma Linda i pierwszy autor badania opublikowanego w czasopismie
LFrontiers in Sports and Active Living”.

Jak wyjasniaja autorzy, program o nazwie Riding for Focus (R4F) mial na celu wyposazenie uczniéw
w podstawowa wiedze i doswiadczenie zwigzane z jazda na rowerze, tak aby mogli jezdzic¢
bezpiecznie i z wiekszg pewnoscia siebie.

,~Rower moze by¢ wykorzystywany do rekreacji, rywalizacji sportowej i transportu. Dlatego
uczniowie nie tylko uczestnicza w aktywnosci poprawiajacej ich zdrowie i dobre samopoczucie, ale
rowniez w takiej, ktéra umozliwia im odkrywanie swiata” - podkresla dr Sean Wilson, wspdétautor
badania.

W projekcie wzieto udzial ponad 1200 uczniéw szkdt srednich w wieku od 11 do 14 Iat.

Przed i po jezdzie na rowerze wypetniali oni ankiety, ktére obejmowatly rézne aspekty dobrostanu
i funkcjonowania psychicznego. Badacze sprawdzili tez wplyw czynnikéw socjalnych.

»~SkoncentrowaliSmy sie na kilku kluczowych czynnikach ryzyka wptywajacych na zdrowie
psychiczne i dobrostan uczniow szkét srednich w wieku srednim, w Stanach Zjednoczonych, w tym
na statusie spoteczno-ekonomicznym, ptci i rasie” - informuje dr Wilson.

Oceny wzglednego ryzyka wskazywaly, ze mezczyzZni, biali uczniowie oraz pochodzacy z rodzin
o wysokim statusie spoteczno-ekonomicznym mieli dodatkowo zmniejszone wzgledne ryzyko
zaburzen psychospotecznych po interwenc;ji.

Jednoczesnie, cho¢ dobrostan uczennic znacznie sie poprawil, chtopcy, po zakonczeniu programu
wciaz mieli wyzsze wyniki dobrostanu w poréwnaniu do dziewczat.

Zaobserwowano rowniez istotna poprawe stanu uczniéw o innym niz biaty kolorze skory.

Wynik ten zgadza sie z badaniami, wedtug ktorych programy aktywnosci fizycznej moga pozytywnie
wplywac na dobrostan psychospoteczny mniejszosci etnicznych, szczegdlnie tych pochodzacych
z rodzin o niskich dochodach.

»,Chociaz udzial w programie z pewnoscia moze pozytywnie przyczyni¢ sie do codziennego zycia
jednostki, ostatecznie, aby zobaczy¢ poprawe na duza skale, konieczne sa szersze zmiany systemowe,
redukcja nieréwnosci w dostepie do jedzenia, opieki zdrowotnej, bezpiecznego srodowiska i nie tylko”


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fspor.2023.1255514/full

- mowi dr Walker.

Naukowcy zwracaja uwage na pewne ograniczenie badania. Dotyczyto ono miejskiej populacji, wiec
mtode osoby mieszkajace na wsi mogtyby zareagowac inaczej.
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.

\s{ 7\,
19-09-2025

Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoakt

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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