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Аннотоция. В статье изучены физической активности, которую 

способствующей улучшению кровообращения и кислородоснабжения мозга, что 

может повышать память и концентрацию. Показаны, что исследования 

учащиеся, занимающиеся спортом, имеют лучшие результаты на тестах по 

математике и чтению. Утверждены, так как физическая активность помогает 

снизить уровень стресса и тревожности, что, в свою очередь, улучшает 

способность к обучению.  
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Введение. Физическое воспитание и теоретические знания взаимосвязаны, и 

исследования показывают, что физическая активность может положительно 

влиять на академическую успеваемость. 

Влияние физического воспитания на когнитивные способности и усвоение 

теоретических знаний - это не просто педагогическая гипотеза, а научно 

доказанный факт, подкрепленный нейробиологией. Двигательная активность 

напрямую влияет на структуру мозга и биохимические процессы, отвечающие за 

память и внимание. 

Методы исследования. В материале воспользованы методы математической 

статистики и анализ научной информации для исследования процесса влияние 

физического воспитания на когнитивные способности студентов и слущателей. 

Результаты и обсуждения исследования. Вот основные механизмы и цифры, 

подтверждающие эту связь: 

1.Нейрофизиологический аспект. Физические упражнения стимулируют 

выработку нейротрофического фактора мозга (BDNF). Этот белок действует как 

«удобрение» для нейронов, способствуя их росту и укреплению синаптических 

связей. 

Регулярная аэробная нагрузка увеличивает объем гиппокампа - области мозга, 

ответственной за переход кратковременной памяти в долговременную. 

Исследования показывают, что уровень BDNF может возрастать на 20–30% уже 
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после 20-минутной интенсивной тренировки, что создает «окно пластичности» 

для быстрого усвоения информации [1.-с.45]. 

2.Улучшение концентрации и внимания. Физическое воспитание оптимизирует 

кровоснабжение префронтальной коры, которая отвечает за исполнительные 

функции: планирование, фокусировку и подавление отвлекающих факторов. 

Согласно экспериментальным данным, учащиеся, занимающиеся спортом не 

менее 3 раз в неделю, демонстрируют на 15–20% более высокие показатели в 

тестах на концентрацию внимания по сравнению с малоподвижными 

сверстниками [2.-с.112]. Эффект «активной перемены»: короткие физические 

паузы (5–10 мин) во время изучения теории повышают продуктивность 

последующей работы на 25% [3.-с.18]. 

3.Влияние на академическую успеваемость. Существует прямая корреляция 

между уровнем физической подготовленности (особенно кардиореспираторной 

выносливости) и оценками по точным наукам. 

Анализ данных более 10000 школьников показал, что высокий уровень 

физической формы соответствует повышению среднего балла по математике и 

чтению на 0,5–0,7 балла по 5-балльной шкале [4.—с.89]. Физическая активность 

снижает уровень кортизола (гормона стресса), который в избытке блокирует 

процессы логического мышления [1.-с.50] (табл.1). 

       Таблица 1 - Резюме влияния 

Фактор Влияние на обучение Результат 

Кровоток 
+20% притока кислорода к 

мозгу 

Повышение скорости 

обработки данных 

Дофамин/Серотонин 
Улучшение 

эмоционального фона 

Рост мотивации к изучению 

теории 

Нейрогенез 
Рост новых клеток в 

гиппокампе 

Улучшение запоминания 

терминов и дат 

Для более глубокого понимания того, как физическая культура «прошивает» 

мозг для усвоения теории, стоит рассмотреть биохимические и структурные 

изменения, которые происходят на клеточном уровне. 
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4.Синхронизация полушарий и межнейронные связи. Сложные 

координационные упражнения (игровые виды спорта, гимнастика, 

единоборства) заставляют левое и правое полушария работать в усиленном 

режиме обмена данными. 

Гетерогенная (разнообразная) нагрузка развивает мозолистое тело — сплетение 

нервных волокон, соединяющее полушария. У людей, занимающихся видами 

спорта, требующими мелкой моторики и координации, скорость передачи 

нервного импульса между полушариями выше на 10–12% [5.—с.67]. Это 

напрямую ускоряет процесс декодирования сложных теоретических текстов и 

формул. 

5. Метаболический «форсаж» и утилизация продуктов распада. При длительной 

умственной работе в тканях мозга накапливаются продукты метаболизма, 

вызывающие чувство «тумана в голове». 

Физическая активность ускоряет лимфодренаж и венозный отток от черепа. 

Интенсивная ходьба в течение 15 минут увеличивает парциальное давление 

кислорода в тканях мозга на 15–18%, что эквивалентно «перезагрузке» 

когнитивной системы [6.—с.42]. Это позволяет усваивать теоретический 

материал во второй половине дня так же эффективно, как и утром. 

6.Генетический аспект (экспрессия генов). Физические нагрузки активируют 

специфические гены, связанные с пластичностью мозга. 

Установлено, что выполнение упражнений перед заучиванием иностранных слов 

или технических терминов увеличивает скорость запоминания на 20% [7.—с.92]. 

Уровень катехоламинов (дофамина и норадреналина), выделяемых при 

движении, коррелирует с долговременной памятью. При их оптимальном уровне 

вероятность забывания прочитанного через 24 часа снижается на 30% [8.—с.78] 

(табл.2). 

        Таблица 2 - Сводная таблица временных эффектов 

Время после 

нагрузки 
Эффект на теорию Научное обоснование 

0–60 мин Пик концентрации 
Выброс нейромедиаторов 

(дофамин) 

1–4 часа 
Улучшенное кодирование 

памяти 
Работа белка BDNF 

Долгосрочно 
Увеличение объема серого 

вещества 

Ангиогенез (рост капилляров 

в мозге) 
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Выводы. Физическая активность способствует улучшению кровообращения и 

кислородоснабжения мозга, что может повышать память и концентрацию. 

Исследования показывают, что учащиеся, занимающиеся спортом, имеют 

лучшие результаты на тестах по математике и чтению. 

Физическая активность помогает снизить уровень стресса и тревожности, что, в 

свою очередь, улучшает способность к обучению. Учащиеся с высоким уровнем 

физической активности сообщают о меньшем количестве проблем с вниманием. 

Участие в спортивных командах развивает навыки командной работы и общения, 

что может положительно сказаться на учебной деятельности. Ученики, которые 

занимаются спортом, часто показывают лучшие результаты в групповых 

проектах и заданиях. 
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