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摘要：随着体育运动对认知功能影响的研究的不断深入，越来越多的学者开始关注不同运动要素（运动形式、运动时间和运动强度）与人体认知功能发展间的相互关系。本文通过梳理近年来不同运动要素对人体认知功能的影响，介绍了学者在这一领域的研究进展，同时针对目前研究中存在的问题提出以下四点建议：（1）提高研究的实用性：增加多因素实验研究；（2）不断总结前人研究成果，加强研究体系的构建；（3）不断细化研究内容，聚焦研究问题；（4）不断拓展研究宽度，丰富研究主题。
关键词：体育运动要素；认知能力；综述

中图分类号：G806   文献标识码：A

A review of the influence of the different sports on human cognitive ability

Wang Yue 
(Faculty of Education,Beijing Normal University,Beijing,100875,China)

Abstract: With the deepening of the research of effects of sports on the cognitive function, more and more scholars begin to pay attention to the association between different sports elements (exercise forms, intensity and time) and the development of human cognitive function. In this paper, the influence of different sports elements on human cognitive function in recent years were analyzed, and the research progress in this field was introduced, then four suggestions aimed at the problems existed in current research were put forward: (1) practicability of the studies should be increased: change the experiment from single factor to multi-factor ;(2) continuously summarize the research achievements of the predecessors and strengthen structure of the research system; (3) refine the study content continually and strengthen in-depth exploration of the study questions ; (4) widen the research breadth and enrich the research topic continually. 
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前言

长期以来，人们都认为体育运动的唯一功能就是强健体魄，“重脑轻体”传统观念使人们对体育运动产生排斥感。进入20世纪50年代，随着戈尔茨坦“机能整体观”的提出[1]，体育运动的内在价值越来越受到人们的关注，在这一时期已有学者开始在行为层面上对运动与认知功能的关系进行了相关研究。进入21世纪，随着现代科学技术的飞速发展，研究者在探讨运动与认知功能间的关系时开始借助电生物学检测、脑成像等手段，更加客观的验证了运动能够促进人体认知功能发展这一观点。近十年来，研究者对运动与认知功能关系的相关研究呈逐年递增的趋势，本文在Web of science核心合集中以“Sport and Cognitive function”为主题词搜索2006-2015年的文献，结果见图1。随着研究在这一领域的不断成熟，学者开始进一步探讨不同运动要素对人体认知功能发展的影响，由此涌现出大量的研究成果。本文通过对“不同运动要素对认知功能的影响”这一研究主题的最新研究成果进行综述，希望以此了解该领域的研究现状，以期为我国相关研究的开展提供借鉴。
[image: image1.png]|

a
2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

a3

2
nI

2

16

R 8 R 8 B 8
e

10
o

)




图1  2006-2015年国际上关于运动与认知功能相关研究的文献数量统计示意图

1.不同运动形式对认知功能的影响

在目前的研究中，以有氧运动、抗阻运动和复杂类运动三类运动形式最为常见。有氧运动指人体在运动过程中，吸入的氧气与需求相等，以不费力呼吸为判断标准，如慢跑、骑自行车等。抗阻运动是指肌肉在克服外来阻力时进行的主动运动，如举如哑铃、深蹲起等。复杂运动是指一类多因素交杂的运动，在有氧运动或阻抗运动的基础上，着重强调运动的技术性和协调性，可能伴有认知的参与，如太极拳、花样跳绳、格斗等。近年来，学者们一直热衷于探讨何种运动形式能对大脑的认知功能发展产生最佳影响，但是研究结果不尽相同。
1.1提高记忆力的运动形式
Cassilhas等[2]对成年大鼠进行8周抗阻爬梯训练结束后，发现大鼠海马IGF-1（与记忆能力有关的基因）表达增加，由此得出抗阻运动有利于提高学习记忆能力等高级神经中枢功能的结论。Suijo等[3]在研究抗阻运动和人体记忆力的关系时，发现经过2周抗阻跑轮运动后，小鼠在完成与记忆力相关活动时，运动组明显高于安静组。另有学者进行了不同运动形式的比较研究，发现与有氧跑台运动组相比，抗阻爬梯运动组大鼠的海马CREBmRNA的表达显著性增加，因此抗阻运动在提高人的记忆力方面要优于有氧运动。但是孙立岩[4]经研究后认为，有氧运动和阻抗运动均可增加记忆力，而且两项运动对小鼠海马齿状回新生细胞数量的影响无显著差别。

从研究结果上看，在学术界对于阻抗运动可以提高人的记忆力方面有较一致的看法，但在探讨抗阻运动与其他运动形式在提高记忆力的显著性上尚未有定论，究其原因，可能是研究中的干扰因素控制效果不同，如被试年龄、运动环境、运动强度、运动时间、运动后测试时间等因素均会对研究结果造成一定的影响，不同的研究控制的因素不同，因此结论也会呈现出差异。

1.2提高注意力的运动形式

    近年来，随着注意缺陷多动障碍、学习障碍等特殊儿童数量的增多，学者对“提高注意力的运动形式”这一主题的关注度较高，文献相对较多，但是对于研究结论却各执一词。

李世明等[5]研究五种素质运动对智力障碍儿童注意力的影响，研究发现相较于力量、速度、柔韧等训练，相对复杂的灵敏性训练能够显著改善儿童的注意力分配。效果霍夫斯特拉大学教授[6]对8-11岁患注意缺陷多动障碍(ADHD)的儿童进行了格斗训练和有氧训练，发现参加格斗训练的ADHD儿童和参加有氧运动的ADHD儿童相比注意力较之前有所提高，能够完成更多的作业、离开座位的现象减少，由此可知，通过进行更为复杂的格斗训练，更有利于提高人的注意力。孙倩云[7]对进行复杂程度不同的31名男生进行脑电波测试，结果表明运动程度越复杂测得的P50比值越小，由此可知运动形式越复杂，越有易于提高人的注意力。同样，Budde等[8]将青少年分成两组分别进行复杂程度不同的运动，结果发现越复杂的运动任务对他们集中注意力越有益。以上研究都认为增加运动的复杂性可以提高人的注意力，通过复杂运动的内在技术动作可以激发大脑的一系列区域，进而改善儿童的注意力。但是学者Gallotta等[9]的观点却不同，他们比较了有氧运动与复杂运动对学生的不同影响，发现只有有氧运动对注意能力有益处。Gallotta 等对其进行了解释：认为复杂的运动模式可能会引起唤醒水平的过度增加从而使参与者的注意表现较差。

目前学者们关于复杂类运动对注意力产生的影响仍存在争议，大部分研究认为复杂运动有益于提高人的注意力，但是由于各研究对复杂运动的概念把握不同，对复杂程度没有明确的界定，同时各研究的侧重点各异，呈现出认知性复杂运动、协调性复杂运动等各异类型，对因此造成研究结果难以准确进行比较和综合。

2.不同运动时间对认知能力的影响

学者常将运动分为长期运动和短期运动两类。由于在实际的研究中，长期运动实施起来较为困难且对于干扰因素的控制也会有更大的挑战。因此国内外对运动时间的研究以短期运动为主。目前，学者在运动时间对认知能力的影响上观点较为一致。

在短期运动中，大多数学者都认为通过短时间的运动，就可以提高人的认知功能，如陈爱国等[10]在研究中让学生进行一次用时30分钟的中等强度有氧运动，结果显示学生的大脑执行功能区活性增加，提示短期运动可以促进脑认知功能的发展。另外，Ellemberg等[11]、Chang等[12]学者也在其研究中得出相同的结论。同样的，在研究长期运动中，大多数研究认为通过长期运动能提高人的认知功能，并未发现给人体带来的负性影响。如张新安等[13]将63位老年人分为游泳组和对照组，游泳组接受12个月连续的干预，分别在基线、干预后6、9、12 个月进行事件相关电位P300反应时测试和老年人认知功能量表评估，发现运动持续的时间越长，老人的认知功能越好，因此长时间运动对人脑有正性影响。Lee[14]、白宝丰等[15]、Krafft等[16]、殷恒婵等[17]学者在研究中均得出了相同的结论。

    综述可知，学者们普遍认为无论是短期运动还是长期运动，均会对人的认知功能产生正性影响，且运动时间越长，对认知功能的发展效果越明显。虽然在这些研究中运动形式各异，但这些不同形式的运动只可能导致认知发展的侧重点不同，对于人的认知发展均有促进作用。而在这些研究中，运动强度一般为中等或低等强度，排除了高等强度可能对人体认知功能造成的不利影响，在这些因素的共同作用下使得研究结论较为一致。

3.不同运动强度对认知能力的影响

    在文献中，大部分学者在探讨不同运动强度对认知功能发展的研究中，均采用认知电位P300作为测量工具（可反映人体感知觉、注意、理解等多种认知过程的客观生物学指标），但尽管测评工具较为一致，但结论却不甚相同。

    有部分学者[18]认为中等强度运动最有利于提高认知功能，高运动强度有一定的效果，低等强度运动对认知功能无明显作用。如王传泽通过自行车测功器让3组受试者分别进行高强度、中强度、低强度骑车运动，并在不同运动强度下对认知电位P300反应时（反应时越短，认知加工过程越快）进行测定，结果显示，与运动前相比，高强度运动组P300的反应时显著缩短，中强度运动组P300反应时也明显缩短，且反应时短于高强度运动组，低强度运动组P300反应时无显著差异，说明中等强度运动对提高人的认知反应能力有最佳效益，高强度运动有一定的效果，低运动强度对人的认知发展没有明显帮助。同样的，Budde[8]、李鑫楠等[19]学者也在研究中得出相类似的结论。
还有部分学者虽然也认为中等强度运动最有利于人体认知功能的发展，低等强度无明显效果，但是对高等强度运动上观点不同于上述研究，如Kamijo等[20]在研究对象进行了高等强度、中等强度、低等强度骑车运动后的第4天测试P300的波幅（波幅越大，认知功能越好）。结果显示，P300波幅在高强度运动后降低、中等强度运动后升高、低强度运动后无明显变化，由此得出高强度运动不利于认知功能发展，并认为高等强度运动因扰乱了神经元的稳定性，无法维持和改善认知功能。而李阳[21]、Theurel等[22]学者在其研究中也得出了相同的结论。但也有学者如Nakamura Y等[23]认为低运动强度同样有益于提高人的认知功能。

     根据文献分析导致研究结果不同的原因可能有一下3个方面：一，不同研究对认知电位P300进行测量的时间不同，部分研究在运动过程中测定，部分研究在运动后即刻测试，还有研究在运动数天时候才进行测量，由此导致研究结论出现差异。二，不同研究设定的强度标准不一致，使研究结果出现差异。在目前的研究中，主要采用的运动强度划分标准有最大摄氧量（Vo2max）、心率和体力感觉等级量表。三，认知电位P300易受多种因素的影响，即在生理因素上，受研究对象年龄、性别和性格等影响，在非生理因素上，受运动形式、运动时间等因素的影响。因此不同研究对研究对象和运动方式的选择均会导致研究结果出现较大的差异。

4.总结与建议

4.1增加多因素研究
    目前的研究大多以探索单因素变量为主，然而运动与认知功能的关系较为复杂，对单一变量的阐述已无法满足人们在实践中的需求，如果对研究进行多因素的综合性分析，如同时探讨运动形式、运动时间等对人体认知功能产生的共同影响，对研究的科学性和实用性上将会有一定的提高。

4.2积极总结前人研究成果，不断完善研究体系

    在目前的研究中，探讨同一问题而结果各异的现象较多，这可能与学者在研究中缺乏整体意识有关，在学者另起炉灶重新研究时增加了研究结果的多样性，使读者难以在该领域找到一致性答案，总体呈现出“各自为政”的研究现象。如果研究者能分析造成前人结果差异性的原因并在此基础上改进自己的研究设计，不断聚合某一研究问题的结果，才能使该领域的研究逐渐系统化，对教育实践起到指导作用。

4.3不断细化研究内容，加强对研究问题的深入探索

    目前的研究较为宽泛，缺乏对研究问题的聚焦和深入探索。如学者在研究有氧运动对人体认知功能的影响时，常以某一种有氧运动（如慢跑或游泳等）代替其他有氧运动对认知功能影响的效果，降低了研究结论的准确性，为解决这一问题，研究者可在研究中增加对多种有氧运动形式的探讨，逐渐细化研究内容，完善研究中的不足。

4.4不断拓展研究宽度，丰富研究主题

目前，学者对运动认知领域的研究主题有较大的倾向性，近年来学者对注意力和记忆力两方面认知功能的研究逐年增多，而对于思维能力、想象力等认知功能的研究较少，造成在这一领域中研究主题不均衡分布。因此如果要想全面、明确地了解运动对人体认知功能的影响，需要积极拓展研究宽度，不断填充研究薄弱点，使人们充分认识到运动对人体各种认知功能发展带来的益处。
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