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Аннотация. В данной статье рассматривается взаимосвязь физической активности и интеллектуального потенциала 
студентов. Анализируется влияние регулярных физических нагрузок на когнитивные функции: память, концентрацию, 
скорость обработки информации и способность к обучению. Обосновывается необходимость рассмотрения физической 
активности не как дополнительного элемента образовательного процесса, а как ключевого компонента комплексного 
здоровья личности. Рассматриваются физиологические механизмы воздействия движения на работу головного мозга, а также 
психоэмоциональные аспекты регулярных занятий физической культурой. Статья адресована студентам, педагогам и 
специалистам в области физического воспитания. 
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Abstract. This article examines the relationship between physical activity and the intellectual potential of students. The influence of 
regular physical exercise on cognitive functions – memory, concentration, information processing speed, and learning ability – is 
analyzed. The necessity of considering physical activity not as an ancillary element of the educational process, but as a key component 
of individual comprehensive health, is substantiated. The physiological mechanisms of movement's impact on brain function, as well 
as the psycho-emotional aspects of regular physical education, are discussed. The article is addressed to students, educators, and 
specialists in physical education. 
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1. Введение 

Физическая активность традиционно воспринимается как инструмент управления 

весом, укрепления мышц или повышения выносливости. Однако в последние десятилетия в 

научном сообществе всё более активно обсуждается иной аспект двигательной активности – 

её влияние на интеллектуальный и когнитивный потенциал человека, прежде всего 

студенческой молодёжи. 

Студенческий возраст (18-25 лет) является критическим периодом формирования 

профессиональных компетенций и социально-личностных качеств. Именно в это время 

молодые люди испытывают значительные интеллектуальные нагрузки, хроническое 

психоэмоциональное напряжение и нередко ведут малоподвижный образ жизни. 

Совокупность этих факторов приводит к снижению адаптационного потенциала организма, 

ухудшению памяти и концентрации внимания, развитию синдрома хронической усталости [1]. 

Между тем физическая активность является одним из наиболее доступных и 

эффективных средств поддержания как соматического, так и интеллектуального здоровья. Как 

показывают исследования нейробиологов и специалистов в области физического воспитания, 

регулярное движение оказывает выраженное положительное воздействие на структуру и 

функции головного мозга, способствует формированию новых нейронных связей, улучшает 

нейропластичность [2]. 

Целью данной статьи является теоретическое обоснование роли физической 

активности как ключевого фактора в развитии потенциала здоровья студентов, с акцентом на 

когнитивные, психоэмоциональные и нейрофизиологические аспекты данного 

взаимодействия. 

2. Методы и материалы исследования 

В работе использован теоретический метод исследования: анализ и синтез научной 

литературы по проблематике влияния физической активности на когнитивные функции и 

потенциал здоровья студентов. Применялись методы обобщения и систематизации данных 

отечественных и зарубежных исследований в области нейробиологии, физиологии и 

педагогики физического воспитания. 

Для анализа были отобраны научные работы, опубликованные преимущественно в 

период с 2018 по 2024 год, индексированные в базах данных eLIBRARY, Киберленинка, а 

также в системе ВОЗ. Критерии отбора источников: тематическое соответствие, наличие 
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эмпирических данных или теоретических обоснований, релевантных для изучаемой 

проблемы. 

3. Полученные результаты 

Анализ отобранных источников позволяет выделить три ключевых механизма 

воздействия физической активности на когнитивный потенциал студентов: физиологический, 

нейрохимический и психоэмоциональный. 

Физиологический механизм связан с усилением мозгового кровотока при двигательной 

активности. По данным исследований в области физиологии спорта, умеренная аэробная 

нагрузка увеличивает церебральный кровоток на 20-30%, что непосредственно влияет на 

метаболическую активность нейронов. Клетки мозга получают значительно больший объём 

кислорода и питательных веществ [3]. 

Нейрохимический механизм реализуется через стимуляцию выработки 

нейротрофических факторов, прежде всего BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor). Этот 

белок поддерживает выживаемость существующих нейронов и стимулирует рост новых, что 

определяет способность человека к обучению и запоминанию [4]. 

Психоэмоциональный механизм обусловлен снижением уровня кортизола при 

физических упражнениях. Хронический стресс, характерный для студенческой среды в период 

экзаменационных сессий, оказывает нейротоксическое действие на гиппокамп. Физическая 

активность нормализует работу гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси и 

способствует выработке эндорфинов [5]. 

Особую значимость для студенческой аудитории приобретает связь физической 

активности с исполнительскими функциями – планированием, гибкостью мышления, рабочей 

памятью и торможением нерелевантных реакций. Результаты исследований подтверждают 

умеренное, но стабильное положительное влияние аэробных нагрузок средней интенсивности 

на эти показатели у студентов [6]. 

Согласно рекомендациям Всемирной организации здравоохранения, для молодых 

людей в возрасте 18-64 лет оптимальным является не менее 150 минут умеренной аэробной 

активности в неделю. Этого объёма достаточно для поддержания базовой когнитивной 

функции и психоэмоционального баланса [7]. 
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4. Обсуждение 

Полученные данные свидетельствуют о том, что физическая активность оказывает 

комплексное воздействие на когнитивный потенциал студентов. Данные 

нейровизуализационных исследований показывают, что у людей, систематически 

занимающихся физическими упражнениями, объём гиппокампа статистически значимо 

больше по сравнению с ведущими малоподвижный образ жизни [2]. 

Важно подчеркнуть, что речь не идёт об интенсивных тренировках или 

профессиональном спорте. Ключевую роль играет принцип регулярности и умеренности. 

Умеренные нагрузки – ходьба, лёгкий бег, плавание, занятия в рамках дисциплины 

«Физическая культура» – обеспечивают измеримый когнитивный эффект. Чрезмерные 

нагрузки могут, напротив, вести к переутомлению и временному снижению когнитивных 

показателей [6]. 

Следует также отметить, что физическая активность формирует косвенные 

предпосылки для когнитивной продуктивности: нормализует цикл сна и бодрствования, что 

является важнейшим условием консолидации памяти. Студенты, ведущие активный образ 

жизни, демонстрируют более высокое качество сна, что транслируется в повышенную 

учебную продуктивность [3]. 

Немаловажен и аспект телесного осознания. Физическая активность развивает 

проприоцептивную чувствительность — способность отслеживать сигналы собственного 

организма. Студент, умеющий распознавать первые признаки усталости, способен более гибко 

управлять своим интеллектуальным ресурсом, своевременно переключаться и 

восстанавливаться [4]. 

5. Выводы 

Проведённый теоретический анализ позволяет сформулировать следующие выводы. 

1. Физическая активность является необходимым условием поддержания и развития 

когнитивного потенциала студентов. Её влияние на мозг реализуется через физиологические 

(усиление кровотока, нейрогенез, выработка BDNF), нейрохимические (нормализация 

нейромедиаторного баланса) и психоэмоциональные (снижение стресса, улучшение сна) 

механизмы. 

2. Оптимальная двигательная активность для студентов не требует спортивной 

специализации: умеренные, но регулярные нагрузки обеспечивают измеримый когнитивный 

эффект. 
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3. Потенциал здоровья как комплексная характеристика включает неразрывное 

единство соматического, психоэмоционального и интеллектуального компонентов. 

Физическая активность выступает универсальным инструментом развития всех трёх 

составляющих. 

4. Системная интеграция физической активности в режим учебного дня студентов, 

формирование устойчивой привычки к движению и осознанного отношения к собственному 

здоровью представляют собой важные педагогические задачи, обеспечивающие не только 

физическое благополучие, но и академическую успешность обучающихся. 
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