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тренировочном занятии [3]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Установлено, что большое значение имеет техническая подготовка. В тренировоч-

ном процессе и не посредственно на соревнованиях большое внимание необходимо уде-

лять старту и стартовому разгону, выявлены причины фальстарта.  

В ходе нашего исследования установлено, что движения спортсмена при беге 

должны быть четкими, предельно скупыми строго целесообразными, то есть не имеющих 

лишних движений, которые хотя бы в незначительной степени отрицательно влияют на 

увеличение скорости бега. И в то же время движения должны совершаться без излишнего 

напряжения. Одновременное выполнение этих требований и составляет основную труд-

ность освоения техники бега на короткие дистанции. 

Тренеры, должны учитывать физические возможности, спортсменов при планиро-

вании тренировочного процесса для внедрения специально-вспомогательных упражнений 

для развития стартовой силы (рывка) [4]. 
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Аннотация 

В статье обоснована необходимость использования в учебном процессе по физическому вос-

питанию, наряду с традиционными методами и технологиями, средств, позволяющих оптимизиро-

вать в процессе двигательной активности различные регуляторные механизмы, связанные, в частно-

сти, с когнитивными функциями мозга. Показано, как происходят процессы, отражающие 

взаимосвязь между умственной деятельностью и двигательной активностью. Продемонстрирован 

опыт использования упражнений их арсенала нейрогимнастики на занятиях по физическому воспи-

танию студентов в динамике. Сделаны выводы, отражающие авторский взгляд на результаты исполь-

зования нейрогимнастики на практике в условиях учебного процесса. 
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Abstract 

The article substantiates the need to use in the educational process in physical education, along with 

traditional methods and technologies, means that allow optimizing various regulatory mechanisms in the 

process of physical activity, related, in particular, to the cognitive functions of the brain. It is shown how 

processes occur that reflect the relationship between mental activity and motor activity. The experience of 

using exercises from the arsenal of neurogymnastics in the physical education classes of students in dynam-

ics is demonstrated. Conclusions are drawn that reflect the author's view of the results of the use of neu-

rogymnastics in practice in the educational process. 

Keywords: students, physical culture lessons, educational process, cognitive abilities, neurogym-

nastics. 

ВВЕДЕНИЕ 

Система высшего образования в вопросах формирования физической культуры лич-

ности, сохранив лучшие, сформировавшиеся десятилетиями традиции российской си-

стемы физического воспитания, успешно внедряет в учебный процесс новые технологии, 

модернизирует старые подходы, использует богатый арсенал практико-методического 

опыта, который, благодаря информационным технологиям стал доступен для анализа, 

освоения, корректировки, совершенствования и внедрения в учебный процесс [2, 7].  

Физическое воспитание в высшей школе сегодня не только решает традиционные 

образовательные, воспитательные и оздоровительные задачи, но и ставит перед собой но-

вые цели, позволяющие через различные формы и методики, используемые при проведе-

нии занятий физическими упражнениями, влиять, в частности, на эффективность протека-

ния адаптационных процессов, строить различные математические модели процесса 

физического воспитания в зависимости от целеполагания и задач, оказывать регулирую-

щее воздействие на центральную нервную систему, психоэмоциональную сферу, менталь-

ное здоровье, интеллектуальные способности многое другое [4, 6, 9].  

Очевидно, что современное образование предъявляет к обучаемым все более высо-

кие требования в вопросах освоения новых знаний, дифференциации информационных 
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потоков, что, в свою очередь, требует поиска соответствующих методик, позволяющих раз-

вивать функциональные возможности мозга, оптимизирующих умственную работоспособ-

ность. На наш взгляд, разнообразная физическая активность является потенциально эф-

фективным средством в решении данной задачи. 

Влияние физических нагрузок на деятельность и функции головного мозга давно 

являются предметом изучения [1, 3, 4, 5]. Как показывают исследования, между этими 

двумя сферами прослеживается прямая зависимость по многим показателям: начиная от 

стимулирующего воздействия двигательной активности на систему кровообращения, от-

вечающей за «питание» и насыщение кислородом клеток мозга, до стимуляции работы 

нервных клеток мозга, увеличения нейронных связей и их стабилизацию. Чем более слож-

нокоординированная физкультурная деятельность воспроизводится (причем, зачастую, в 

различных внешних условиях), тем больше афферентных импульсов поступает в головной 

мозг, активизируя и выстраивая новые нейронные связи, тем совершеннее работает наш 

организм в целом. Выстраивая и запуская новые нервные связи в ответ на разнообразную 

двигательную активность, головной мозг перенастраивает работу внутренних органов, 

всего организма в целом, выводя его на новый уровень функционирования, адекватный 

получаемой нагрузке, включая сложные адаптационные механизмы, повышая адаптацион-

ные резервы, адаптационный потенциал. [6, 9] Это с одной стороны. С другой – увеличение 

нейронных связей (эффект развития нейронной сети), не только охватывает участки мозга, 

ответственные за двигательные функции, но и распространяется на другие области голов-

ного мозга, связанные с выполнением функций мышления, восприятия, внимания, памяти. 

Таким образом во время физической активности в головном мозге происходят процессы, 

оптимизирующие нашу интеллектуальную деятельность. Доказано, что нейронные сети, 

благодаря нейропластичности мозга, меняются, развиваясь и совершенствуясь под воздей-

ствием опыта человека, в том числе и двигательного. Занятия физическими упражнениями 

способны оказывать на «нейропластичность» мозга как кратковременное, так и долговре-

менное влияние, вызывая как временные, так и устойчивые изменения в когнитивных 

функциях. Иными словами, разнообразная двигательная активность постепенно «разви-

вает» мозг, повышая образовательные (умственные) возможности человека. 

Многие исследователи пытались определить необходимый объем, вид и качество 

двигательной нагрузки, необходимой для оптимизации когнитивных функций человека [4, 

5]. Понятно, что небольшая нагрузка не вызовет заметных изменений, чрезмерная – может 

привести к угнетению функций, к тому же нужно учитывать множество различных факто-

ров, включающих, в том числе, и индивидуальные особенности каждого человека. Вероят-

нее всего, в решении данной задачи, речь должна идти о построении математической мо-

дели, позволяющей учесть многофакторность процесса влияния воздействия физической 

нагрузки различного характера на умственные способности человека в динамике [9]. 

В процессе поиска средств из арсенала физической культуры, позволяющих целена-

правленно или опосредованно решать вышеназванную задачу, мы выбирали двигательную 

активность не по критериям объема и мощности, а в соответствии с данными физиологи-

чески-обоснованного влияния тех или иных методик на развитие когнитивных возможно-

стей человека [1, 2, 3, 4, 5, 8]. 

Именно поэтому, целью нашего исследования стало изучение возможностей вклю-

чения упражнений и комплексов из арсенала нейрогимнастики в практические занятия по 

физическому воспитанию студентов и анализ полученных результатов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

К практике использования нейрогимнастических упражнений обращались многие 

исследователи, но чаще всего данная методика применялась в работе с детьми дошколь-

ного и младшего школьного возраста, в том числе имеющими логопедические проблемы и 

ограниченные возможности здоровья. Возможно, это связано с тем, что изначально данная 
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методика была разработана Полом и Гейл Деннисон в семидесятые года прошлого столетия 

в Соединенных Штатах для детей с задержкой психического развития, имеющих сложно-

сти в обучении. По мнению авторов, предложенный ими комплекс, созданный на основе 

образовательной кинезиологиии, позволял, через выполнение определенного комплекса 

упражнений, сбалансировать работу левого и правого полушарий головного мозга и разви-

вать когнитивные способности [8]. 

Общеизвестный факт, что способностью одинаково и синхронно «включать» оба по-

лушария головного мозга, позволяющее достигнуть максимальной эффективности от его 

работы, обладают чуть больше десяти процентов населения. Современный мир, система 

образования, расширение информационного пространства предъявляют к человеку, к его 

интеллектуальному потенциалу достаточно высокие требования Поэтому очевидна цен-

ность использования на регулярной основе упражнений, которые оптимизируют этот про-

цесс «синхронизации», обеспечивая развитие когнитивных способностей, интеллекта, 

психики, в частности, внимания, памяти, моторики, координационных способностей, эмо-

циональной сферы и других возможностей человека, что, в конечном итоге, будет влиять 

еще и на общую психосоматику [2, 7].  

С течением времени, данная методика не только стала широко применяться в работе 

с детьми разного возраста, но и стала использоваться для взрослых, причем арсенал ис-

пользуемых упражнений постоянно расширялся и варьировался, поскольку практики все-

гда стараются адаптировать используемые методики к конкретному контингенту и к опре-

деленным условиям.  

Отдельные упражнения из нейрогимнастики, называемой так же «гимнастикой для 

мозга» вариативно использовались нами в практике проведения занятий по физическому 

воспитанию, особенно для студентов специальной медицинской группы, уже давно. Они и 

фрагментарно, и комплексно включались как в разминочную, так и в основную части за-

нятий. В рамках исследования были составлены комплексы нейрогимнастических упраж-

нений. Суммарное время выполнения данных комплексов в течение занятия не превышала 

двадцати минут. Движения осваивались от простых к сложным, выполнялись сначала в 

медленном темпе, для минимизации ошибочных движений, с последующим ускорением 

смены положений.  

Для того чтобы оценить влияние такой гимнастики на обучающихся были выделены 

экспериментальная и контрольная группы. Всего в эксперименте приняло участие 52 сту-

дента. 

В соответствии с авторской классификацией мы использовали: упражнения-движе-

ния, пересекающие среднюю линию тела, предполагающие одновременную работу всех 

парных органов – рук, ног, глаз; так называемые «энергетические» упражнения, ускоряю-

щие протекание нервных процессов; «растягивающие» движения, снимающие напряже-

ние, тренирующие концентрацию и удержание внимания; упражнения для формирования 

«позитивного» мышления, стрессоустойчивости. 

Так же включались упражнения с «запаздывающим» на одно движение поочередное 

изменение положений обеих рук, то же с добавлением движений ногами, движения из се-

рии: «кулак, ребро, ладонь» в различных вариантах, «колечки», «лезгинка», «ножки-

рожки», «вилка» (одной и двумя руками), «нос-ухо-хлопок» и другие. Упражнения выпол-

нялись стоя на месте, в ходьбе как без продвижения, так и с продвижением (вперед-назад-

в стороны). В движении выполнялись «гомолатеральные» шаги, «перекрестные шаги», 

упражнения «слон», «ленивые восьмерки» и другие.  

Практическая работа со студентами показала: на занятиях как наибольший интерес, 

так и наибольшие сложности вызвали выполнения упражнений с различными положени-

ями-движениями пальцев, кистей, рук. 

Для определения количественных и качественных изменений, оценки некоторых ко-

гнитивных показателей (уровня способности памяти, внимания, интеллекта) были 
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использованы тесты: методика, предложенная А.Р. Лурией (память), таблицы В. Шульте 

(внимание) и тест Равена (интеллект). 

Поскольку в эксперименте участвовали студенты, получающие психолого-педагоги-

ческое образование, мы сочли возможным применить практику взаимотестирования обу-

чающихся не только с целью минимизации времени для выполнения тестов и интерпрета-

ции результатов, но и для обучения студентов новым методикам (методики А.Р. Лурии, и 

В. Шульте), которые могут быть использованы ими в учебной практике в школе и дальней-

шей профессиональной деятельности. Тест Равена выполнялся обучающимися дважды с 

использованием корпоративной платформы Microsoft Teams с доступом через две ссылки 

на интернет-ресурс. 

По результатам тестирования, которое проводилось в начале семестра и в конце 

была отмечена положительная динамика в оценочных результатах как в контрольной, так 

и в экспериментальной группах, причем в экспериментальной группе показатели были 

объективно выше, чем в контрольной. Так, в тесте А.Р. Лурия заметно увеличилось коли-

чество слов при отсроченном воспроизведении, а общие результаты, в среднем, возросли 

на один балл (всего 4 балла). Обработка результатов по таблицам В. Шульте (использова-

лись 3 таблицы) показали сокращение времени (в среднем на 10 с), на выполнение задания, 

что говорит о повышении эффективности работы за счет повышения концентрации внима-

ния. Тест Равена показал увеличение количества правильных ответов в среднем на 10%. 

Это говорит о том, что физические упражнения, занятия физической культурой, в 

целом оказывают стимулирующее воздействие на работу мозга, его функций (по результа-

там тестирования контрольной группы), а включение в занятия нейрогимнастики дают бо-

лее ощутимые позитивные сдвиги в развитии когнитивных навыков. По данным опросов, 

проведенных в конце учебного семестра, студенты в своих субъективных оценках отме-

чали, что легче стали запоминать учебный материал и он дольше сохраняется в памяти. 

Также обратили внимание, в частности, на значительное улучшение координационных 

способностей и позитивный эмоциональный настрой после занятий. Часть студентов в от-

ветах подчеркнули, что будут использовать эти упражнения в самостоятельных занятиях, 

так и в предстоящей педагогической практике. 

ВЫВОДЫ 

1. Включение в практику занятий по физическому воспитанию студентов методик 

из арсенала нейрогимнастики позволило объективно выявить положительную динамику в 

состоянии показателей, отражающий состояние когнитивный функций у занимающихся. 

2. Использование таких упражнений и комплексов делает занятия по физическому 

воспитанию как более интересными, эмоционально насыщенными, что мотивирует сту-

дентов как к непосредственно к учебным занятиям, так и показывает обучающимся воз-

можности применения различных методик, технологий позволяющих через движение вли-

ять на различные системы организма, в данном случае на когнитивные функции головного 

мозга, что, в свою очередь, также будет мотивировать их к познавательно-поисковой дея-

тельности в области физической культуры, для расширения спектра выбора методик и 

практик, позволяющих развивать, восстанавливать, оздоравливать организм человека во 

всем многообразии проявления его функций и состояний. 
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