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Аннотация. Целью этого исследования являетсявыявле-
ние влияние физической нагрузки, на протекание образо-
вательного процесса студентов. Безусловно, физические 
занятия играют важнейшую роль в развитии интеллекта. 
Они стимулируют мозговую деятельность, положительно 
влияют на когнитивные функции мозга. Данные различных 
исследованийнаглядно показывают положительную корре-
ляцию между аэробными упражнениями и способности 
студентов к обучению. 

Annotation.  The purpose of this study is 
to identify the impact of physical activity on 
the course of the educational process of 
students. Of course, physical activities 
play an important role in the development 
of intelligence. They stimulate brain activi-
ty, positively affect the cognitive functions 
of the brain. Data from various studies 
clearly show a positive correlation be-
tween aerobic exercise and student learn-
ing ability. 
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ольшинство студентов в процессе обучения, проводят свое время сидя. 
Многие преподаватели считают, что первостепенную роль играет задача 

получения академических знаний, и именно этому необходимо уделять значительную 
часть времени. Однако, важно понимать, что физическая активность улучшает резуль-
таты обучения. Увеличение времени, выделяемого на различные тренировки, не пре-
пятствует образовательному процессу, а наоборотспособствуют улучшению академи-
ческой успеваемости. 

В рамках исследования «Зажги себя» Дж. Рети, а также ряда других исследова-
телей, было доказано, что физические упражнения приносят пользу телу и, что более 
важно, мозгу [1]. По мере обучения, синапсы в мозгу соединяются и перестраиваются. 
Возникает явление «нейропластичности».  

Нейропластичность – важная особенность нервной системы, которая может 
видоизменяться в ответ на окружающее воздействие. Исследования показывают, что 
физические упражнения помогают устанавливать новые нейронные связи, а также 
обеспечивают постоянное поступление кислорода и глюкозы в мозг, что обеспечивает 
его питание. Можно сделать вывод, что способность студентов к обучениюрастет при 
физических нагрузках. Таким образом, важной частью образования должно быть пра-
вильно организованная физическая активность, а также увеличение возможностей для 
двигательного опыта на протяжениидня. 

В трудах Э. Хоуи говорится о том, что физически активные люди более сосре-
доточены, лучше подготовлены к образовательному процессу, менееотвлечены и эмо-
ционально устойчивы [2]. В результате эксперимента было выявлено, что упражнения 
лучше всего влияют на когнитивные функции, когда их продолжительность превышает 
десять минут и приносят максимальную пользупри продолжительности двадцать ми-
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нут. Когнитивные функции – это любой психический процесс, лежащий в основе обу-
чения, например, бдительность, концентрация, внимание, настроение, мотивация, про-
гнозирование, последовательность, упорядочение, фокус, память и планирование. 

Исследования Р. Аткинсона также подтверждают, что физическая активность 
улучшает когнитивные функции [3]. На практике, физические упражнения повышают 
обучаемость студентов за счет увеличения кровотока. Происходит насыщение кисло-
родом иглюкозоймозга, который в процессе работы использует около 20 % всей глюко-
зы, поступающей в организм. К гиппокампу, части центральной нервной системы, вы-
полняющую функцию кратковременной памяти и переводящую информацию в долго-
временную память, доставляется больший объем крови. Это позволяет мозгу получать 
больше энергии, необходимой ему для выполнения когнитивных задач. 

Наряду с этим исследования, Рэти и Хагернан ссылаются на группу исследова-
телей в 2004 году, которая провела обширный обзор более 850 исследований по влия-
нию физической культуру на образовательный процесс. Большинство исследований 
пришли к выводу, что 30–45 минут умеренно-интенсивных упражнений от трех до пяти 
дней в неделю наиболее эффективны в процессе обучения. Рети и Хагерман также 
пришли к выводу, что упражнения влияют на память, поведение и концентрацию.  

Другое тематическое исследование, проведенное Джоном Рэти в Нейпервилле, 
штат Иллинойс, подтверждает корреляцию между физической подготовкой и улучше-
нием успеваемости учащихся. Ученики 203 района Нэпервилля стали ярким примером 
взаимосвязи между уровнем физической подготовки и успеваемостью. Этот район за-
нял первое место по естественным наукам, опередив Сингапур, и шестое по математи-
ке в конкурсе Trends inInternational Mathematics and Science. В этом округе существуют 
специальные образовательные программы, включающие в себя поддержание физиче-
ской формы студентов.  

Длительные упражнения по-разному влияют на мозг, влияние оказывают уси-
лия, прилагаемые во время физического упражнения. В трудах П. Томпровского гово-
рится о том, что интенсивные упражнения помогают мыслить более ясно, а также они 
повышают умственную активность [5]. Активные физические упражнения облегчают 
работу мозга и подготавливают его к оптимальному усвоению информации и ее обра-
ботке. Люди выполняют когнитивные задачи быстрее иэффективнее. Задачи исполни-
тельной функции по планированию, инициированию и мониторингу действий также 
даются легче. Физическая нагрузка увеличивает возможности получить доступ к тем 
когнитивным ресурсам, которые необходимы для максимального внимания.  

Х. Лиамом было проведено исследование, направленное на дальнейшее изуче-
ние связи физических упражнений и внимательности студентов на занятиях. Его цель 
состояла в том, чтобы исследовать, влияет ли увеличение физического упражнения в 
течение учебного дня повлияли на когнитивные способности. Было проведенопере-
крестное двухнедельное исследование с участием 1224 молодых в возрасте 18–21 го-
да. Результаты исследования приводят нас к выводу к выводу, что упражнения дей-
ствительно улучшают когнитивные функции. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что физическая активность улуч-
шает когнитивные функции и способствует благополучию индивида. Исследования по-
стоянно сообщают о пользе физической активности для когнитивных функций. Упраж-
нение улучшают функции мозга за счет увеличения кровотока, усвоения белков и об-
щего состояния здоровья инфраструктуры головного мозга. Исследования также пока-
зали, что существует сильная корреляция междууспеваемость учащихся и их физиче-
ской активностью. 
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